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CUVÂNT ÎNAINTE 


Lucrarea „GIMNASTICA DE BAZĂ, METODOLOGIA ORGANIZĂRII, 
DEZVOLTĂRII FIZICE GENERALE SI A CAPACITĂȚII APLICATIVE”, este o monografie 
dedicată tuturor specialiştilor educaţiei fizice şi sportului, instructori, studenţii de la 
cursul de bază de gimnastică, persoanelor interesate din domeniile sănătate, artă, 
armată, învăţământ de toate gradele, dar şi celor dornici de a cunoaşte şi folosi în 
scop propriu efectele benefice deosebite pe care gimnastica le oferă celor care o 
practică. 

Lucrarea este structurată, aşa cum arată şi titlul pe descrierea şi prezentarea 
caracteristicilor şi aspectelor de ordin metodic a principalelor mijloace ale 
gimnasticii de bază, constituite în subramuri ale gimnasticii de bază, respectiv: 

- Gimnastica organizatorică, - ce cuprinde exerciţiile de organizare şi 
ordine, cu rol însemnat în asigurarea desfăşurării eficiente a activităţilor în 
domeniul educaţiei fizice şi sportului, a şedinţelor de recuperare medicală. dar şi a 
altor activități. Aceste mijloace au rol de a forma deprinderi de ordine şi disciplină, 
captează atenţia, ordonează şi manevrează colectivul, îl organizează eficient pentru 
lucru, deplasare sau raport, folosind termenii de comandă şi formaţie. 

- Gimnastica de dezvoltare fizică generală, conţine structuri alcătuite 
ştiinţific pe criterii bio- fizio —motrice, ce induc adaptări a capacităţii motrice la 
cerințele generale şi specifice ale mediului şi societăţii, la nevoia de mişcare, 
menţinerea stării de sănătate şi a echilibrului fizic şi psihic. Descrierea şi metodica 
predării a principalelor poziţii, mişcări corporale şi segmentare, a combinațiilor 
structurale în modele de acţionare rezolvă în mare parte conţinutul unor activității 
ca lecţia de educaţie fizică şi antrenament sportiv, şedinţa de pregătire fizică în 
antrenamentul sportiv şi activitatea de pregătire militară, lecţia de cultură fizică 
medicală, lecţia de fitness şi minutul de înviorare. 

- Gimnastica aplicativă — utilizează mijloace cu rol în formarea şi 
perfecţionare a deprinderilor motrice de bază şi cu pronunţat caracter aplicativ, cu 
caracter educativ şi formativ pentru muncă şi activitatea cotidiană. Această grupă 
de mijloace contribuie la perfecționarea dezvoltării fizice armonioasă şi îşi aduce 
aportul la dezvoltarea calităţilor motrice şi psiho - comportamentale umane. 

Însuşirea noţiunilor, înţelegerea conceptelor şi formarea capacităţii de 
aplicare nuanţată a mijloacelor propuse, conform tendinţelor moderne din 
domeniul activităților motrice, va atenua aspectul rigid, militar, cu care greşit este 
etichetată această parte a gimnasticii şi cei ce vor şti să selectioneze si să aplice 
diferențiat aceste mijloace, conform obiectivelor propuse vor descoperi adevăratele 
valenţe formative şi bogăţia de mijloace atractive şi accesibile. Însuşirea noţiunilor 
poate de asemenea garanta şi valoarea de specialist în domeniul educaţiei fizice şi 
sportului. 

AUTORUL 


CAPITOLUL I OBIECTUL TEORIEI SI METODICII 
GIMNASTICII 


Teoria şi metodica gimnasticii este o ştiinţă care alături de Teoria şi 
metodica celorlalte ramuri sportive, alături de Teoria şi metodica 
antrenamentului sportiv şi de Teoria şi metodica educaţiei fizice şi sportului 
de masă formează întregul domeniu al Ştiinţei Educaţiei Fizice şi Sportului. 

Teoria şi metodica gimnasticii se află în strânsă legătură cu alte 
ştiinţe ca: 

- anatomia, fiziologia, biomecanica, pedagogia şi psihologia 

Teoria şi Metodica Gimnasticii are un conţinut specializat având ca 
domeniu perfecționarea dezvoltării fizice şi a capacităţii motrice printr-o 
formă specifică de practicare a exerciţiului fizic, are metode proprii sau 
adaptate şi stabileşte legi, principii şi norme specifice, clasifică şi 
cuantifică.formele şi mijloacele de practicare. 

Teoria - se referă la istoric, stabileşte importanţa, rolul şi sarcinile 
gimnasticii, locul ei în sistemul nostru de Educaţie Fizică şi Sport. 

- precizează şi sistematizeaza mijloacele şi ramurile 
gimnasticii 
cât şi formele de organizare 
- prezintă teoria formării deprinderilor şi termiolologia 
specifică, 
organizarea concursurilor si arbitrajul, lectia si 
documentele de 
planificare. 

Metodica gimnasticii - ca ramură a didacticii generale se prezintă ca 
o didactică specială, aplicată, o teorie a instruirii, o teorie a practicării 
eficiente.a exercitilor de gimnastică 

- vizează realizarea obiectivelor de instruire specifice 
- generalizează experienţa practică 
- este o teorie activă cu finalitate practică. 


I.1. Introducere în peoblematica gimnasticii, locul şi importanţa 
gimnasticii în sistemul nostru de Educaţie Fizică şi Sport 


Gimnastica_- este un sistem de exerciţii fizice aplicat analitic sau 
global, 
care influenţează selectiv şi cumulativ aparatul locomotor. 

Gimnastica - este o formă de bază a practicării exerciţiului fizic, o 
disciplină a Educaţiei Fizice şi Sportului ca ştiinţă, cu caracter educativ si 
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sportiv şi contribuie la dezvoltarea fizică armonioasă şi la formarea şi 
perfecționarea priceperilor şi deprinderilor motrice, folosind exerciţii 
naturale si create, alcătuite ştiinţific pe criterii anatomice, fiziologice, 
biomecanice, terapeutice cu scopul de a asigura practicantilor o dezvoltare 
armonioasă, menţinerea unei bune stări de sănătate cât şi un potențial fizic 
crescut. 

Gimnastica - foloseşte mijloace de mare varietate şi număr, 
aplicabile cu uşurinţă la orice vârstă, cu posibilități mari de dozare, transfer 
şi influenţă localizată. 

Gimnastica_- cuprinde cele mai multe mijloace din domeniul 
Educaţiei Fizice care în funcție de scopul urmărit pot avea caracter formativ, 
de performanţă sau ajutător. 

Ştiinţa Educaţiei Fizice şi Sportului clasifică activităţile corporale în: 
ludice, agonistice, recreative si gimnice. De remarcat că în evoluția de la 
joacă, confruntare şi recreere, la sine, la autocontrol, autodepăşire, de la 
armonia dezvoltării fizice la cea a mişcării, la creerea frumosului artistic, 
efemer într-o lume ce poate fi indiferentă sau educată să contemple şi să 
ierarhizeze valori, exercițiul gimnic are tot mai pregnant caracter artistic şi 
un stil specific, gimnastic de execuţie, de practicare.. 

Gimnastica - este o disciplină fundamentală în sistemul nostru de 
educaţie fizică şi sport, asigurând o pregătire fizică de bază, multilaterală, 
fiind accesibilă prin unele din ramurile sale, putând fi practicată oriunde, de 
către oricine, în acelaşi timp, calităţi care o fac nelipsită din programele de 
învățământ de toate gradele. 


I. 2. Caracteristicile gimnasticii 

Caracteristicile gimnasticii rezultă din specificul mijloacelor acesteia, 
a exerciţiilor de gimnastică, rezultă din influenţele pe care le produc cât şi 
din modalitățile specifice de aplicare ale acestora. 

- Gimnastica are un conţinut bogat şi variat de exerciţii, diferit ca 
grad de dificultate, ceea ce oferă posibilitatea de a alege, adecvat 
în funcţie de acţiune, nivel de pregătire, vârstă, sex, excluzând 
întâmplarea. 

- Exerciţiile de gimnastică oferă posibilitatea prelucrării în 
totalitate a organismului, educând ţinuta, prevenind sau 
corectând deficienţele fizice. 

- Exerciţiile de gimnastică se adresează unei game largi de 
practicanți, pe categorii diferite de vârstă, sex, nivel de pregătire. 

- Exerciţiile de gimnastică au caracter analitic cu posibilităţi de 
acțiune selectivă, permiţând gradarea efortului în funcţie de 
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practicanți. 

Exerciţiile de gimnastică se pot adapta în funcție de locul de 
desfăşurare, în sală, în clasă, afară, în tabere dar şi de condiţii 
materiale, libere, cu obiecte, la sau cu aparate. 

Exerciţiile de gimnastică au o formă de execuţie specifică 
gimnasticii. 

Exerciţiile de gimnastică contribuie la stăpânirea aparatului 
locomotor prin exerciții executate în condiţii neobişnuite, 
dezvoltând simţul orientării şi calității specifice de hotărâre, 
dârzenie şi curaj. 


1.3. Sarcinile gimnasticii 


Sarcinile gimnasticii sunt finalitățile generale pe care gimnastica le 
rezolvă ca efect al practicării exerciţiilor de gimnastică: 


gimnastica contribuie la dezvoltarea fizică armonioasă şi 
multilaterală a organismului, la educarea unei ţinute corecte şi a 
expresivitatii gesturilor dar şi la prevenirea şi corectarea unor 
deficienţe fizice, apărute ca urmare a activităților unilaterale, sau 
a utilizaării poziţiilor şi mişcărilor incorecte. 

gimnastica influenţează pozitiv funcţiile vitale, starea de sănătate 
şi capacitatea de muncă, menţine şi dezvoltă capacitatea fizică 
până la vârste înaintate. 

gimnastica dezvoltă calități fizice şi morale, duce la creşterea 
bagajului motric, dezvoltă coordonarea generală şi nivelul tehnic. 
gimnastica dezvoltă capacitatea de relaxare pe grupe musculare 
şi a întregului organism. 

gimnastica determină prin mijloace specifice însuşirea tehnicii de 
bază a oricărei mişcări folosind bazele generale ale mişcării 
gimnastica asigură o capacitate fizică crescută corespunzătoare 
practicării altor discipline sportive. 


1.4. Mijloacele gimnasticii 


Mijloacele gimnasticii sunt exerciţiile de gimnastică care după scop 
şi după acţiune se pot împărţi în mai multe grupe. 


1. Exerciţiile de front şi ordine 


se execută individual pe perechi, dar mai ales în grup sub formă 
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de alcătuiri de formaţii, acţiuni de pe loc şi din deplasare 
au rol de a forma deprinderi de ordine şi disciplină, captează 
atenţia , ordonează şi manevrează colectivul. 


Exerciţiile de prelucrare selectivă 


sunt exerciţii ce au ca scop dezvoltarea fizică armonioasă, 
perfecționând nivelul de dezvoltare al calităţilor motrice si 
formează bazele generale ale mişcării 

pot fi exerciţii simple de ridicare, coborâre, ducere, arcuire, rotire, 
balansare, îndoire, întindere, răsucire, aplecare, pentru diferite 
segmente, sau exerciţii compuse brate-trunchi, brate-picioare, cu 
mişcări combinate, sau pot fi exerciţii de forță, de întindere sau 
de relaxare 

exerciţiile de gimnastică pot fi executate liber, cu obiect, cu 
partener, la sau cu aparate, dezvoltă forţa şi mobilitatea, 
coordonarea generală, fiind executate pe direcţii precise, cu 
amplitudine şi viteză, cu un anumit grad de încordare musculară 
şi ritm. 

Ele au rolul de a pregăti organismul pentru efort prelucrându-l 
selectiv şi contribuind la pregătire fizică generală. 


Exerciţiile aplicative 


Exerciţiile aplicative sunt exerciţii ce au ca scop rezolvarea unor 
sarcini aplicativ utilitare, formând deprinderi de bază şi 
aplicative, utile vieţii; 

se întâlnesc ca exerciții de mers, alergare, săritură, transport, 
târâre, echilibru, catarare, aruncare, prindere, tractiune-impingere. 


Exerciţii acrobatice 


Exerciţiile acrobatice sunt exerciţii cu tehnică specifică; 

sunt exerciţii speciale ce formează abilitatea de a stăpâni şi dirija 
acţiunile corpului în condiţiile trecerii lui printr-o succesiune 
rapidă şi neobişnuită de poziţii şi planuri şi au ca specific 
îmbinarea exerciţiilor statice cu cele dinamice; 

Exerciţiile acrobatice dezvoltă coordonarea generală şi orientarea 
în spaţiu si au o tehnică bine definită de executie,. 

se pot executa individual, pe perechi sau în grup, liber sau la 
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aparate speciale, având caracter static sau dinamic. 
Exerciţii de gimnastică ritmică 


Exerciţiile ritmice sunt exerciţii cu tehnică specială, specific 
feminine 

se execută individual sau în ansamblu, liber sau cu obiect, cu 
acompaniament muzical, având caracter de dans şi având rol de a 
dezvolta simţul estetic şi muzical, specific feminin 

cuprinde o serie de paşi de dans, elemente de echilibru, sărituri 
artistice, valuri, întoarceri şi piruete, etc. 


Exerciţii de gimnastică artistică 


Exerciţiile artistice sunt exerciţii cu tehnică bine determinată 
pentru probele poliatlonului masculin şi feminin 

cuprind poziții şi mişcări de forță sau balans la aparatele din 
gimnastica masculină şi feminină 


1.5. Ramurile gimnasticii 


1. 


Gimnastica de bază 


Gimnastica de bază este prima treaptă, fundamentală, de 
pregătire a celor ce practică gimnastica 

oferă cunoştinţe, noțiuni despre bazele generale ale mişcării, 
formează deprinderi motrice de bază şi aplicativ utilitare, dar şi 
de ordine şi disciplină, având un puternic caracter formativ, 
influențând dezvoltarea fizică armonioasă 

este accesibilă, adresându-se tuturor, indiferent de vârstă, sex, 
nivel de pregătire, putându-se practica oriunde 

ca nivel de practicare este cea mai raspândită ramură, asigurând 
suportul fizic necesar pregătirii viitoare şi se adresează în special 
copiilor şi tinerilor, constituind mijlocul principal de dezvoltare 
fizică multilaterală în instituţiile şcolare, preşcolare, universităţi 
şi armată. 


Gimnastica de performanţă (competițională) 


Gimnastica de performanţă dezvoltă calități fizice şi morale şi 


10 


urmăreşte creşterea permanentă a nivelul tehnic, în scopul 
atingerea unor performanţe înalte în cadru concursurilor sportive, 
pe baza unor regulamente şi a unui sistem competițional 


Subramuri ale gimnasticii de performanţă: 


a) 


b) 


Gimnastica acrobatică 
are un sistem competițional propriu conturându-se următoarele 
direcţii: 


Gimnastica acrobatică liberă- cuprinde legături de elemente 
acrobatice dificile la fiecare elan, pe o suprafaţă specială 
Gimnastica acrobatică la aparate speciale- Roata metalică, 
Plasa elastică, Bascula; cuprinde legări de elemente acrobatice 
executate la acesteaparate şi folosirea unor poziţii variate pentru 
lucru şi propulsie. 

Gimnastica acrobatică în grup- de mai mică amploare astăzi se 
constituie într-o formă de practicare în grup a unor exerciţii de 
alcătuire si tranformare a unor structuri statice complexe 
renocute sub numele de piramide. 

Gimnastică ritmică sportivă 

se desfăşoară pe baza unui sistem competiţional propriu şi a unor 
regulamente specifice şi categorii de clasificare, 

este specific feminină şi curinde mişcări sub forma paşilor de 
dans, forme de deplasare specifică, sărituri artistice, întoarceri şi 
piruete, mânuire de obiecte, 

se execută pe muzică sub forma unor exerciţii liber alese 

se concurează individual sau în ansamblu cu exerciţii libere sau 
cu obiect: cerc, minge, măciuci, panglică, coardă, alese prin 
rotaţie, 

exerciţiile cu obiecte portative solicită o bună coordonare, 
precizie şi siguranţă, fiind de genul balansurilor şi aruncărilor, 
treceri peste obiect rotări, rulări şi retrorulări, învârtiri, şerpuiri, 
spirale, înfăşurări, bătaie, 

ansamblurile sunt alcătuite din şase executante şi au două obiecte 
impuse prin rotaţie 


Gimnastica artistică 
se practică în unităţi specializate, necesitând aparatură specifică, 
pe baza unui sistem competiţional intern şi internaţional, pe baza 
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unor programe de clasificare şi a unui cod de punctaj 

- se concurează cu exerciţii liber alese şi impuse sub forma unui 
poliatlon masculin ce cuprinde următoarele aparate: sol, cal, inele, 
sărituri, paralele, bară şi a unui poliatlon feminin ce cuprinde 
următoarele probe: sărituri, paralele, bârnă, sol 

- la toate nivelurile se organizează concursuri pe echipe, individual 
compus şi pe aparate 


d) Gimnastica aerobică 
- se concurează pe baza unor exerciţii liber alese pe muzică foarte 
ritmată, individual, masculin, feminin, pe perechi şi trio 
- exercițiile cuprind paşi de dans, balansări ample de braţe si 
picioare, 
sărituri acrobatice, elemente de forță dinamică pentru braţe, 
abdomen, 
spate, picioare, forță statică, mentineri sub formă de echere şi 
treceri 
elemente de mobilitate, sfori. 
- de regulă exerciţiile încep şi se încheie cu o poză sau o piramida. 


3. Gimnastica aplicată 

- se aplică altor domenii cu care gimnastica colaborează, ajută 
compensează, completează, vizând îmbunătăţirea rezultatelor 

a) Gimnastica igienică 

- este forma cea mai accesibilă, întâlnită ca gimnastică de înviorare 
si gimnastică de întreţinere 

- se adresează tuturor, indiferent de vârstă, sex, nivel de pregătire 
Si se utilizează alături de factorii de călire: jogging şi stretching 

- are rol de întreţinere şi menţinere a formei fizice şi a duratei 
vieţii active 

- se întâlneşte ca gimnastică de înviorare, stretching, gimnastică tip 
aerobic, gimnastică de întreţinere ce foloseşte îngreunări sau 
aparate speciale, biciclete, vogatore, stepper climber, bănci 
abdominale, benzi elastice, dispozitive cu arc sau hidraulice, 
greutăți ataşabile pentru braţe şi picioare, jump rope ( corzi de 
sărit ) benzi elastice. 


b) Gimnastica în producţie 
- este forma de practicare a gimnasticii la locul de muncă 
- cuprinde exerciţii selecționate în funcţie de specificul activităţii 
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c) 


d) 


productive cu rol de: angrenare rapidă în muncă, combaterea 
oboselii, corectarea unor deficiențe de poziție şi mişcări 
unilaterale 

cuprinde exerciții de angrenare, de relaxare, compensatorii 
asigură perfecționarea calităților motrice generale, 
compensatoare şi specifice 

înlătură oboseala, măreşte capacitatea de lucru, compensează 
unele poziţii vicioase, menţine starea de sănătate 


Gimnastica pentru alte ramuri sportive 


asigură o prelucrare selectivă în pregătire pentru efort 
îmbunătăţeşte rezultatele pregătirii generale prin mărirea 
amplitudini, intensității prin forma precisă de execuţie, direcție, 
ritm potrivit 

creşte elasticitatea musculară şi mobilitatea articulară, ajutând 
tehnica şi prevenind accidentele 


Gimnastica medicală 


are conţinut bogat şi specializat cu scop terapeutic, corectiv şi de 
reeducare funcţională 

are ac scop corectarea unor deficienţe fizice şi înlăturarea unor 
atitudini vicioase, ajută la recuperareacapacităşii de muncă în 
urma unor accidente şi îmbolnăviri cu rol corectiv şi de reeducare 
funcşională 

foloseşte exerciţii pasive, active, analitice şi globale, iar din 
gimnastica de bază exerciţii executate liber, cu ajutor, la aparate 
speciale sau cu obiecte 

exerciţiile sunt însoţite da masaj, automasaj şi alte procedee de 
recuperare. 
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1.6. Terminologia gimnasticii 


Definiţie: Terminologia defineşte în general totalitatea termenilor 
folosiţi într-o disciplină ştiinţifică. 

Terminologia gimnasticii cuprinde totalitatea termenilor folosiți 
pentru denumirea poziţiilor, mişcărilor, exerciţiilor de gimnastică, a tehnicii 
de execuţie, a aparatelor, instalațiilor şi materialelor, cât şi a echipamentului 
folosit 

Fiecare ramură a gimnasticii are o terminologie proprie care se 
încadrează însă într-o terminologie generală a gimnasticii. 

Terminologia gimnasticii facilitează comunicarea uşurând 
înţelegerea rapidă prin folosirea unui limbaj propriu ca orice altă ştiinţă. 

Utilitate - îndeplineşte funcția de exprimare ştiinţifică pentru poziţii, 
mişcări, exerciţii. 


Reguli pentru o terminologie corectă (principii ): 


Accesibilitate- o bună terminologie poate fi înţeleasă dacă foloseşte 
termeni accesibili, preluaţi din limba română. 


Claritate- descrierile se fac scurt, clar şi precis, fără a dăuna unei 
bune înţelegeri (concisă). 


Corectitudine- descrierile vor avea caracter ştiinţific, nu vor crea 
confuzii sau interpretări. 


Specificitate- denumirile şi termenii folosiţi în gimnastică au 
caracter specific nefiind întâlniți în alte domenii, iar înţelegerea lor are loc 
odată cu definirea şi utilizarea lor în procesul de formare a cunoştinţelor, 
priceperilor şi deprinderilor specifice gimnasticii 


Unitate- este unitară folosind aceiaşi termeni 


Terminologia gimnasticii precizează în primul rând denumirea 
standard pentru limba română a segmentelor corpului, a poziţiilor 
fundamentale, principale şi derivate, cât şi a termenilor de bază, cu caracter 
general folosiţi în gimnastică. 

În al doilea rând pentru fiecare ramură a gimnasticii se precizează 
următoarele noţiuni. 

1. Termeni de bază specifici 
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2. Bazele generale ale mişcării specifice ramurilor 
3. Descrierea mişcărilor, modalităţi şi reguli: 

= descrierea terminologica 

= reprezentarea grafică 


Denumirea corect terminologică a principalelor părți ale 
corpului şi segmentelor 


Cap- creştet Brat- mână 
- ceafă - palmă 
- bărbie - antebrat 
Trunchi- umeri - cot 
- piept - braţ 
- abdomen - axilă 
- spate Picioare- vârf 
- şold - călcâi 
- şezută - gambă 
- omoplat - coapsă 
- genunchi 


Principalele poziţii din gimnastică 
- stând - pe ambele picioare - apropiat- depărtat 
- încrucişat- cu genunchii îndoiţi 
- ghemuit- fandat 
- pe vârfuri - apropiat, depărtat, încrucişat 
- întins, îndoit, ghemuit 
- pe un picior- celălalt- întins 
- îndoit 
- sprijinit 
- pe genunchi- pe ambele picioare- apropiat- depărtat 
- pe un genunchi- celălalt picior-sprijinit 
- întins-îndoit 
- aşezat pe călcâie 
- aşezat- apropiat- depărtat 
- echer- ghemuit 
- încrucişat- pe o coapsă 
- culcat- apropiat, depărtat, cu picioarele întinse, îndoite 
- dorsal, costal, facial 
-sprijin- simplu- cu corpul la verticală 
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- cu corpul la orizontală 
- cu corpul răsturnat 
- mixt- sprijin stând, sprijin pe genunchi 
- spijin ghemuit, sprijin aşezat 
- combinat- sprijin culcat 
-atârnat- simplu- cu corpul la verticală, orizontal, răsturnat 
- mixt- agăţat, stând, culcat 
- combinat- specific probelor 


CAPITOLUL - II GIMNASTICĂ DE BAZĂ 


Gimnastica de bază asigură cunoştinţele elementare pentru cei ce 
practică gimnastica. Este accesibilă ca primă treaptă de practicare 
adresându-se tuturor indiferent de vârstă, sex sau nivel de pregătire. 


Gimnastica de bază contribuie la dezvoltarea fizică armonioasă şi 
perfecţionarea funcțională a aparatului locomotor, formnd bazele generale 
ale mişcării şi contribuind la perfecţionarea deprinderilor aplicativ- utilitare. 

Asigură suportul fizic necesar practicării exerciţiului fizic 
contribuind la dezvoltarea fizică generală. 


2.1. Obiecte, aparate şi materiale folosite în gimnastica de bază 


Obiecte- portative speciale- baston 
- minge de cauciuc 
- minge medicinală 
- coardă 
- cerc 
- măciuci 
- gantere 
- portative improvizate- saci cu nisip 
- ciocan muzical 
- recipiente din plastic umplute cu apă, 
nisip 
- fular 
- curea 
- prosop 
Aparate- pentru gimnastica de baza- banca de gimnastica 
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- scara fixă 
- bârna (suedeză) înaltă, joasă 
- prăjina 
- franghia 
- scara marinărească 
- cadrul de gimnastică 
- ladă 
- capră 
- trambulină 
- speciale- helcometru 
- scripeti 
- banca curbata 
- bancă înclinată cu cărucior mobil 
- sandou 
- extensor 
Materiale - saltele 
-pres 
- covoraş 
- ţinte 
- jaloane 
- oglinzi 


2.2. Mijloacele gimnasticii de bază 


1. Exerciţiile de front, ordine şi formații 


- grupă de mijloace utilizată pentru organizarea colectivelor, disciplinarea şi 
corectarea tinutei, a orientării în spaţiu, precizie, ritm, atenţie. 


2.Exercitiile de prelucrare selectivă 
- grupă de mijloace utilizate pentru dezvoltarea fizică armonioasă, 
perfecţionarea calităţilor motrice şi formarea bazelor generale ale mişcării 
contribuind la dezvoltarea motricitatii 


3.Exerciţii aplicativ-utilitare 


- grupă de mijloace utilizate pentru perfecționarea deprinderilor utile în viaţă, 
pentru apărare sau în activitatea productivă. 
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CAPITOLUL .III MIJLOACELE GIMNASTICII DE BAZĂ 
3.1.Exercitii de front şi ordine 


Definiţie: - sunt mijloace importante ale gimnasticii de bază destinate 
organizării efectivului cu care se lucrează 
- sunt acțiuni precise cu execuţie unitară în timp şi ritm specific, ce 
se adresează orientării executantilor ăn funcţie de diferite repere, 
sau între ei prin dispunerea în diferite formaţii, în scopul 
ordonării, organizării, disciplinării, manevrării şi deplasării 
efectivului în spaţiul de lucru- 
Sarcini- educă capacitatea de-orientare spatio-temporala 
-de adaptare la un ritm şi un mod precis de execuţie 
-de colaborare în vederea unor execuţii unitare a membrilor 
grupului 
-de a răspunde prompt la comenzi prin acţiuni individuale şi 
colective 
- captează atenţia, dezvoltă memoria motrică şi imaginaţia, viteza de 
reacție, de analiză şi decizie 
- ordonează şi disciplinează colectivul 
- formează o ţinută corectă 


Importanţa practică- derivă din sarcinile pe care aceste mijloace le rezolvă 

- captează atenţia 

- alcătuiesc formaţii de raport de deplasare şi de 
lucru 

- disciplinează, ordonează şi manevrează aceste 
formaţii 

- schimbă conform trebuintelor aceste formaţii 

- deplasează controlat efectivul în spaţiul de lucru 

- foloseşte util tot spaţiul disponibil 


Indicaţii metodice - necesită folosirea unei terminologii corecte 
- se insistă pe precizie şi sincronizare perfectă 
- se vor folosi exerciţii accesibile în concordanţă cu 
nivelul de pregătire şi vârsta executantilor 
- comanda se nuanţează în funcție de vârstă, 
respectând părţile componente, cu accent pe 
tonalitate şi formă 
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3.2.Sistematizare generală a exerciţiilor de front ş ordine 


3.2.1. Acţiuni de pe loc- adunare, aliniere, stând controlat, repaus, 
numărătoare, raport,intoarceri de pe loc, ruperi de rânduri, 
acţiuni complexe 

3.2.2. Acţiuni din deplasare- pornire, oprire, ocoliri, încrucişări, 
desfaceri, contopiri, deplasări în figuri, opriri cu întoarceri 

3.2.3.Alcătuirea şi desfacerea formatiilor- de pe loc: din linie, din 
coloană, din cerc - din deplasare: prin ocolire şi întoarcere 


3. 3. Locul exerciţiilor de front şi ordine în lecţia de educaţie fizică 


Exerciţiile de front şi ordine constituie instrumentul principal 
folosit de profesor în organizarea lectiei de educaţie fizică. 

Exerciţiile de front şi ordine au pondere crescută în prima parte a 
lectiei dar se apelează la ele pe tot parcursul desfăşurării lectiei de cate ori 
este necesar. 

Orientativ prezentăm în continuare o sistematizare generală a 
exerciţiilor de front şi ordine raportate la verigile lectiei: 

- veriga I, de organizare 

- alcătuirea formaţiei de adunare pentru raport 

- acţiuni de pe loc: - stând în repaus, alinierea, numărătoarea, 
raportul, 

- întoarceri de pe loc, acţiuni complexe 
- veriga II, de pregătire 

- adunări şi ruperi de rânduri 

- alcatuirea foramtiei de deplasare 

- forme de deplasare şi variante 

- porniri, opriri, treceri, mers 

- schimbări de direcție 

- alcătuiri de formaţii de pe loc şi din deplasare, transformării de 
formaţii 

- deplasare în figuri 

- desfaceri şi contopiri 
- veriga III, de pregătire selectivă 

-alcătuirea formaţiei de lucru, coloana de gimnastică şi 
desfacerea 

acesteia 

-modificarea intervalului şi a distantelor 
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-schimbarea frontului 

- verigile tematice si de dezvoltare a calitatii motrice 
-invatarea, consolidarea sau perfectionarea exercitiilor de front si 
ordine ca 

tema de lectie; 
-alcatuirea formatiilor de lucru 
-ordonarea, disciplinarea si deplasarea in spatiul de lucru 
-alcatuirea grupelor si deplasarea ordonata a acestora in spatiul de 
lucru 
-trece din formatie rarita in formatie stransa pentru explicatie, 
demonstratie si invers pentru lucru 
-ruperi de randuri si adunari in diferite puncte cu intreg efectivul sau 
pe grupe pentru amenajarea zonelor de lucru sau pentru schimbarea 
atelierelor. 


- veriga de restabilire a organismului după efort 
-alcătuirea unor formaţii simple de lucru linie cu intervale mărite 
pentru 

executarea unor exerciţii specifice 
-alcătuirea unei formaţii simple de deplasare coloană câte unul 
-variante de mers şi alergare cu caracter de liniştire, cu efectuarea 
de 

diferite mişcări 

- veriga de bilanţ 
-alcătuirea formaţiei de raport 
-actiuni de pe loc stând controlat, repaus, alinierea, salutul. 
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3.4. Termeni de bază specifici exercitiitor de front şi ordine 
Formafie - modalitate de dispunere a executantilor în vederea 
efectuării 
mişcărilor în grup. 
Formatie de adunare - formă de organizare pentru raport sau 
pentru dialog cu colectivul, transmitere de informaţii, explicaţie, 
demonstraţie 


Formaţie de deplasare - formă de organizare a colectivului necesară 
manevrării acestuia. 


interval j o 
SS flancul st A ancul stâng 
N A manga drepi zi : front E Oc Peta: RR A N —-—->]| cap . 
` bis lăţimea frontului | P ni 
ml DDP m. BU pe linie 
| a... wa aw waw a | m `> distanţă 
adâncime a a ps D aw ma a | - 
| a Da ca a e A ka coloană 
: 1 coadă 
Figura 1 Me 


Formatie de lucru - formă de organizare a colectivului necesară efectuării 
exercitiitor de gimnastică. 


Formatie în ordine strânsă, rărită - forme de organizare ce se referă la 
spațiile dintre executanti, mici sau mari. 


a) Particuaritătile formației 


Frontul - partea spre care executantii stau cu fața, 

Flancul - extremitatea dreptă sau stângă a unei formații. 

Linia sau rândul - formaţia în care executantii suni dispuşi umăr lângă 
umăr având acelaşi front. 


Coloana sau şirul - formație în care executantii sunt dispuşi unul în spatele 
celuilalt având acelaşi front. 


Intervalul - spaţiul dintre executanti pe linia frontului sau spaţiul dintre 
executanti dispuşi în linie. 


Distanta - spaţiul dintre executanti în adâncime sau spaţiul dintre executanti 
dispuşi în coloană. 


Lăţimea frontului, - depărtarea dintre flancuri sau suma intervalelor şi 
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depinde de numărul de executanti, de felul formaţiei, adunare, deplasare, 
lucru sau de modalitatea de aliniere în formaţie strânsă sau rărită 

Capul si coada - desemnează pe primul, respectiv ultimul dintr-o coloană 
Adancimea - este depărtarea dintre cap şi coadă la o coloană sau dintre 
prima linie şi ultima a unei formaţii şi este dată de suma distanțelor si 
depinde de felul formaţiei: adunare, deplasare, lucru, de numărul de 
executanti şi de modalitatea de aliniere în formaţie st:ansă sau rărită 


a i | 3 Â | 
| in | | 
| : | | | | 
| a aa a > <a PS | 
po 2 3 | 2 < | 
i 
l! j 
t 

| 2: i Í 
L3 13 / 


UL — unitatea de lucru 
Fig. 2 

b) Unitatea de lucru - este o noţiune concepută din considerente 
didactice si desemnează un grup de executanti 2, 3, 4, 5 .... ce reprezintă 
baza de calcul în alcătuirea formațiilor de pe loc. Pe baza unităţii de lucru se 
face proiectarea traseelor de parcurs şi a sarcinii de executat, a numarului de 
paşi de efectuat de catre fiecare în alcătuirea formațiilor de lucru şi a 
schimbărilor de formaţii 

Din punct de vedere al numărului de unităţi o formaţie poate fi: 
-perfecta, cand numarul de executanti se imparte exact in unitati 
-imperfecta, cand numarul de executanti nu se imparte exact in unitati si 
raman executant liberi. 

Mărimea unităţii este dată de felul formaţiei de realizat câte 2, câte 
3, câte 4, câte 5 etc. iar unităţile de lucru rezultă în urma numărătorii câte 2, 
3, 4, 5, membrii ei primesc pentru simplificare numere: nr. 1, nr. 2, nr. 3, 
nr.4, fiecare având un rol precis, diferit, stabilit prin comandă. 


c) Comanda — este un ordin formulat scurt, clar si precis ce necesita o 


executie unitara, sincrona, in timp scurt si cu un ritm specific. Comanda are 
doua parti: 
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1. Informativa - cu rol de informare asupra acţiunilor ce urmează 


a fi executate precizând acţiunea, direcţia, locul sau alte detalii necesare 
înţelegerii. 


2. Executiva — cu rol de executie şi desemnează inceputul 
actiunii.pentru execuţie unitară. 


3.5. Comanda la exerciţiile de front şi ordine; 
La acţiunile de pe loc 

Partea I este formată din: 

- primele silabe ale denumirii acţiunii sau direcției 
Partea II 

- ultima silabă a denumirii acţiunii 

- acţiunea (la dreap - Ta, Pe loc Repaus) 


La acţiunile din deplasare 


Partea I indica: - actiunea 
- directia 
- formatia, locul 
Partea II comanda - marş - când urmează sau se continuă 
deplasarea 


- adunarea - la alcătuirea formaţiei 
- stai - când urmează oprire 
exemple - (înainte - Mars, Spre dreapta rupeti rândurile - Mars) 


In coloană câte unul pe mijlocul sălii - adunarea Pe loc - Stai 

d) Dispozitia - indicație cu caracter obligatoriu, ordin ce se execută de voie 
si nu 

necesită o execuţie unitară. Exemple: 


Va opriti!, La loc comanda!, Incetarea!, Va ridicati!, Ne intoarcem! 


3.6 Orientarea in spatiul de lucru, deplasarea si repere 


Pentru învăţarea întoarcerilor, dar şi pentru folosirea utilă a spaţiului 
de lucru în cazul folosirii deplasărilor, adunărilor, deplasărilor în figuri, 
desfăşurărilor şi contopirilor sunt necesare cunoaşterea unor repere în 
spaţiul de lucru. 

Aceste noţiuni sunt necesare şi obligatorii în formularea comenzilor 
pentru ca acestea sa fie clare şi precise. 
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Delimitarea spatiului de lucru ( intuitiv, pe teren ) 

Laturi 
- Latura lungă 1 ( LI) - latura pe care de obicei se organizează 
formaţia de 
pentru raport 


-Latura lungă 2 (L2) - latura opusă 
-Latura scurtă 1 (SI) - latura scurtă din flancul drept 
-Latura scurtă 2 (S2) - latura scurtă din flancul stâng 


Figura 3 
Colturi 
Coltul A,B,C,D -A si B pe L1, C si D pe L2. 
Linii 
Mediene - mediana M1 (unesc juamtatile lanturilor opuse) 
- mediana M2 
Diagonale - diagonale mari 


- DI din coltul A (unesc colturile opuse) 
- D2 din coltul B 


- diagonale mici 
- dl (unesc un colt cu jumatatea laturii opuse dl cu L si d2 cu S) 


- d2 
Puncte 
-puncte de mijloc (jumatatile lanturilor, intersectia medianelor cu laturile) 
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-P1 pe LI latura lunga 1 
-P2 pe L2 
-P3 pe SI scurta 1 
-p4 pe S2 scurta 2 
-punct central: intersectia diagonalelor si medianelor. 


3.7. Deplasarea în spaţiul de lucru 


Se consideră: - normală: deplasare în sensul invers acelor de 
ceasornic 
- opusă: deplasare în sensul acelor de ceasornic 
Se poate face: - în linie dreaptă: pe linii, pe mediane, pe diagonale 
mari 
- în arc sau cerc 
- cu ocolire sau cu întoarcere la colţuri 


Repere folosite în cazul invatarii intoarcerilor 


Se folosesc de regulă liniile mediane pentru amplasarea formaţiei şi 
pentru învăţarea Stoarcerilor de pe loc. 

Unghuuri: - se pleaca de la asezarea cu fata spre un reper, prin 
intoarcere se ajunge cu fata spre alt reper 


- de la latura la latura 90° (alaturata) (la dreapta) 

- de Ia latura la colt alaturat 45% (jumatate la dreapta) 
- de la colt la latura alaturata 45° (jumatate la stanga) 
- de la latura la latura opusa 180° (la stanga imprejur). 
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CAPITOLUL IV ACTIUNI DE PE LOC 
Sistematizarea acţiunilor de pe loc 

1. Adunarea 

2.Alinierea 

3. Stand controlat ( Pozitia de drepti ) 

4.Repausul 

5.Numaratoarea 

6.Raportul - Salutul 

7. Ruperi de randuri 

8. Intoarceri de pe loc 


4.1. DESCRIEREA EXERCITIILOR DE FRONT SI ORDINE 


4.1.1 Actiuni de pe Ioc 
1. Adunarea - se foloseste pentru gruparea executantilor in vederea 
dispunerii 
ordonate a acestora în diferite formatii 
Formatia este deci o modalitate de dispunere a executantilor, în mod ur»), fit 
vederea executării unor acțiuni în comun. 

Sistematizare - după scopul pentru care au fost alcătuite formaţiile se 
împart în trei grupe: 
* Formalii de adunare pentru report (formă de organizare pentru raport ) 
in: 

- linie (e ) 

- linie pe 2 sau mai multe rânduri ( b ) 

- unghi ( c ) 

- careu(d) 

- semicerc(e) 

- cerc (f) 
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Caracteristici ale formațiilor de raport 
- se aleg în funcție de numărul de executanti 
- de regula au un loc, mereu acelaşi, de alcătuire 
- au un front larg şi adâncime mică, oferind viabilitate bună în dublu sens 


(profesor elev şi elev profesor) 
- dispunerea este de regulă în formaţie strânsă (indicatia este aproape toată 


lumea pentru a vedea si auzi ) 


Scop - Utilizare 
- gruparea executantilor pentru începerea activităţii 
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- prezentarea raportului 

- anuntarea temelor, verificarea prezenţei, tinutei 

- explicaţie, demonstraţie 

- incheiere, bilanţ, salut 

- se foloseşte la începutul si la sfârşitul lectiei si de câte ori este nevoie 
pentru explicaţii şi demonstraţii 

2. Formatii de de deplasare (formaţie organizare pentru deplasare) 

- Coloana (a) 

- coloana pe mai multe şiruri (b) 


3 S GG 3 e e aa a B 
m Se o. o O © a 
B e 6 aa e © © 6 
5 6 Ə 8 © a O a e ð 
e ee aa. Oeo e 
3 S e ase Tons 
> S S e 95 © ee a = 
=F N Sre Oei. 
(a) cs o “cas ; . CAS 
Cb) 
fig. 6 
Caracteristici 


-vizibilitate bună din lateral 
-se aleg în funcţie de numărul de executanti şi în funcţie de spaţiul disponibil 


pentru deplasare 
-au un front îngust, lăţime mică, dar adâncime mare ceea ce permite o bună 


manevrare 
-pentru evitarea adâncimilor prea mari mai ales în spaţii mici se folosesc 


coloanele pe mai multe şiruri 
-dispunerea este de regulă în formaţie strânsă (indicatia este " ţine aproape ") 
- Scop - Utilizare 


- se folosesc numai, pentru deplasarea efectivului în spaţiul de lucru oferind 
posibilitatea de manevră ordonată 
-se folosesc pe tot parcursul lectiei când trebuie deplasat colectivul 


3. Formatiile de lucru este o modalitate de organizare utilizată în efectuarea 
exercitiilor de gimnastica în mod organizat 
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Sistematizarea formațiilor de lucru 


-Formatii specifice de lucru 
- formaţii ordonate - coloana de gimnastica - pe linii şi coloane (a ) 
- decalată - în trepte { b ) 


- în şah (c) 
-cocor ( d )- cu varful inapoi 
(e ) cu vârful înainte 
- formaţii neordonate — lucrul în grup sau 


de voie 
- Formaţii nespecifice de lucru sunt împrumutate din formaţiile de raport şi 


deplasare şi adaptate pentru lucru prin dispunere rărită 


- linia, 1,2,3, 
- semicercul 
- cercul |, 2, 3 
- careul(f) 
- coloana în deplasare. 
; | > 
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Caracteristici 


- se aleg in functia de numarul de executanti de regala in formatii perfecte 

(numar intreg de unitati de lucru câte 2, câte 3, câte 4, etc) 

- se aleg in functie de spaţiul disponibil pentru a permite dispunerea rărită 

- se aleg in fuctie de exercitiile sau actiunile ce vor fi executate 

- ofera vizibilitate bună în dublu sens profesor elev pentru control, 
verificare, 

corectare şi elev profesor pentru explicaţie, demonstraţie, lucru simultan 

- se caracterizează prin spaţii mari între executanti ceea ce permite 

efectuarea mişcărilor 

- ofera posibilitatea lucrului frontal 

- prezintă toate particularitatile unei formaţii: front, lăţime, flancuri, cap si 

coadă, linii, coloane, distanţă, interval. 


* Scop - Utilizare - pentru lucru 


- se folosec pentru organizarea lucrului,: exerciţiile de gimnastică sau alte 
acţiuni 

-se folosesc pe tot parcursul lectiei de gimnastică sau de educaţie fizica 
organizând şi ordonand exersarea ( verigile II, III cât şi cele tematice si de 
dezvoltare a calităţilor motrice) 
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ADUNAREA 


Alcătuirea formațiilor prin ADUNARE se face la comandă 
şi reprezintă cel mai rapid procedeu de alcătuire a formațiilor. 
Caracteristica principală este că pentru gruparea executantilor 
deplasarea este liberă individuală şi foarte vioaie. 

Prin adunare de obicei se alcătuiesc formaţii simple, uşor de constituit ca: 
- linia 
- coloana 
- linie pe 2 rânduri, 
- coloană pe 2 şiruri 
- Formatiile mai complicate ca: unghiul, careul, semicercul, cercul, linie 
pe 2R, coloană pe 2S se predau numai după cunoaşterea adunărilor în linie 
şi coloană 
- procedeul folosit este pe baza de explicare si exersare a actiunii. 
Modalitati de realizare 
Adunarea ca exercitiu de front si ordine se poate realiza cu 
sau fara ajutorul unuei baze. 
1. Fara ajutorul unei baze 
Comanda: 
- Partea 1 - Informativă 1. Locul de adunare - pe latura lunga ... 
- pe mijlocul salii ... 
- pe diagonala ... 


2. Formatia  - ... in linie cate unul 
- ... in careu 
3. Frontul - ...cu fata la mine 


- ...cu fata spre latura scurta 
- ...cu fata spre interior 
- Partea 2 - Executiva ........ ADUNAREA 


2. Cu ajutorul unei baze 
Comanda 
Partea Informativă - Desemnarea bazei - un executant care primeşte 
indicatia de a se aseza pe locul dorit pentru adunare cu 
faţa (frontul) spre direcția dorită 
" Bază elevul 
- elevul, sportivul răspunde; Baza! 
- Precizarea formaţiei  ".... în linie pe un rând, sau 
". In coloana câte unul 
Partea Executivă - ADUNAREA 
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Metodica invatarii 


-învătarea noţiunii de linie - rând pe grupe mici 3-4 
-învățarea noţiunii de coloană - pe perechi pe grupe 3-4 
-învățarea noţiunii de mai multe rânduri - pe perechi, grupe 
-învățarea noțiunii de mai multe şiruri - pe perechi, grupe 
-repetări multiple de adunări în linie, coloană pe 1 -2 în diferite puncte din sală 
-repetarea multiplă a adunării în unghi, careu, cu stabilirea colturilor 
" Bază elevul... în unghi adunarea " 
" Bază elevul... şi elevul în careu adunarea " 
-repetarea multiplă a adunării în semicerc şi cerc în diferite puncte din sală 
-repetarea adunării pe grape cu schimbări de locuri, în diferite formaţii, în 
diferite puncte ale sălii 
-repetarea adunarii cu rupere de rânduri şi atingerea unor repere, revenire în 
aceiaşi format: sau în alta 
-pentru formaţiile de lucru se aleg pentru alcătuirea prin adunare doar cele 
simple 
- se stabileşte şi se memorează pentru fiecare executant locul exact 
în functie 
de repede şi în funcţie de vecini. 
-se învaţă mai greu dar odată însuşite sunt cele mai rapide 
procedee de 
alcatuire a unei formaţii. 


ALINIEREA 
Aliniera este un exerciţiu de front şi ordine executat de pe loc, la 
comandă. Este o dispunere ordonata a executantilor intr-o formatie data. 
Prin aliniere se reglează intervale şi distanţe de câte ori este necesar 
Are doua componente: 


1. Ordonarea executantilor in functie de talie 
- se face o singură dată la începutul activităţii când se preia colectivul şi 
dacă nu este încă ordonat în funcţie de talie şi constă în stabilirea locului 
fiecăruia executant in formatie 
- se poate face; - cu cei înalţi în flancul drept 
- cu cei scunzi în flancul drept - cu cei înalți sau cei scunzi în flancuri 
(de la mare la mic, de la mic la mare, în val) 
Toate aceste modalități de aşezare au avantaje şi dezavantaje din punct 
de vedere metodic şi se folosesc în funcţie de activitatea principală a 
efectivului, putându-se modifica aşezarea în funcție de necesităţi. 
2. Alinierea propriu - zisă care are caracter curent se face: 
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-după adunare 
-de câte ori unul sau mai multi executanti părăsesc sau intra în 
formaţie 
-după manevrarea sau deplasarea formaţiei 
-după schimbarile dintr-o formatie in alta 
Alinierea constă în aşezarea executantilor pe direcția unei linii 
imaginare ce oferă un caracter rectiliniu unei formaţii; 
- în linie ( prelungirea axei umerilor) 
- in coloana ( prelungirea axei mediane a corpului) 


Acţiuni necesare realizării alinierii 


- Picioarele execută paşi mărunți, adăugaţi, rapizi, pe direcția înainte 
înapoi, lateral în vederea realizării alinierii 
- braţele reglează distanţe sau interval 
- o jumătate lungime de braţ: -mâna dreaptă pe sold (interval in 
formaţie 
strânsă - în linie) 
- o lungime de braţ: - braţul drept întins înainte (distanţă în 
formaţie strânsă — în coloană ) 
- două lungimi de braţe: - braţele lateral (interval în formaţie 
rărită: - în linie) 
(în adâncime distanţa se apreciază prin întinderea braţului drept înainte lăsând 
până la executantul din faţă încă o lungime de braţ) 
- capul - se întoarce de regulă spre partea dreaptă sau la comandă spre 
partea 
stângă sau centru 
- privirea urmăreşte alinierea cu pieptul celui de al patrulea 
executant în formaţie de linie şi ceafă celui din faţă în formaţie de coloană 
-flancul sau capul spre care se face alinierea rămâne în 
poziţie de drepți 


Comanda 


In formaţie de raport - în linie 

Se considera normală alinierea spre flancul drept în formaţie strânsă 
"Grupă (clasa ) ...... VĂ ALINIATI" 
Pentru alte situaţii se precizează prin 

comandă direcţia de aliniere. 
" Grupă (clasă ) spre stânga, spre centru ...... VĂ 

ALINIATI" 
Pentru trecerea din formaţie strânsă în formaţie rărită si 
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invers . 
" Grupă (clasă ) spre dreapta, stânga mariti intervalele 

„MARŞ 

" Grupă (clasă ) cu intervale mărite ....VA ALINIAȚI" 

" Grupă (clasă! spre dreapta, stânga, centru micsorati 
intervalele ....... MARS" 

" Grupă (clasă ).......... VA ALINIATI" 
In formatie de deplasare - coloana 

Alinierea se consideră normală în adâncime în formaţie strânsă 
dacă distanţa este de o lungime de braţ. 

" Grupă (clasă ) ....VA ALINIATI " 

" Grupă ( clasă ) în adâncime măriţi distanţele .....MARS" 

" Grupă (clasă ) cu distanţe mărite ... VĂ ALINIATI" ( două 

lungimi de braţ) 

" Grupă (clasă ) micsorati intervalele..... MARS" 

În formaţie de lucru - coloana de gimnastică 

Alinierea se consideră normală pe linii şi coloane în formaţie 
rărită Pentru evitarea confuziilor se precizează prin comandă 

" Grupă (clasă) cu intervale şi distanţe mărite pe linii şi 
coloane .....VĂ ALINIATi" ( braţul drept înainte, stângul 
lateral). 


Metodica invatarii 

- învăţarea paşilor mărunți si repezi înainte, înapoi, stânga, dreapta cu mâna 
dreaptă în 
şold, capul spre dreapta, cu mâna stanga în şold, capul spre dreapta, cu braţul 
drept întins 
înainte 

-paşi laterali stânga, dreapta cu vârfurile la banca de gimnastică răsturnată 

-aliniere cu paşi rapizi cu varfurile la o linie trasata pe sol 

-alinierea cu paşi rapizi cu spatele la perete 

-alinierea cu o frânghie ţinută jos în mâini 

-alinierea de mână, apucat jos aproape, cu braţele lateral 

-alinierea cu ambele mâini pe umeri celui din faţă 

-alinierea cu braţul drept pe umani! drept al celui din față 

-alinierea în adâncime ia o lungime de braţ 
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STÂND CONTROLAT sau POZIŢIA DE DREPȚI 


Este o poziţie fundamentala, controlata, cu tonus ridicat ce se execută la 
comandă. Este o poziţie de aşteptare, atentă, pregătitoare pentru lucru sau pentru 
alte acţiuni în special pentru exerciţiile de front şi ordine. Fiind o poziţie are 
caracter static, de marcare a începutului şi sfârşitului exerciţiilor de front şi 
ordine ( este deci poziţie iniţială şi finală pentru exerciţiile de front şi ordine ). 


Descriere 


Stând pe ambele picioare cu greutatea repartizata egal cu călcâiele 
apropiate şi varfurile desfăcute la 45°, cu genunchii bine întinşi, trunchiul drept 
cu abdomenul supt, pieptul scos, umerii traşi în jos şi înapoi, braţele întinse pe 
lângă corp, cu degetele întinse şi apropiate ară a fi lipite de coapsă, gâtul lung, 
privirea înainte, bărbia uşor ridicată. 


Rol - sarcini 


-captează atenţia, disciplinează, imobilizează colectivul la un moment 

dat 

-este poziţie inițială şi finală în exerciţiile de front şi ordine 

-(concluzie - nu se dau comenzi şi nu se execută comenzi din altă 

poziţie ) 

-asigură receptionarea corectă şi exactă a comenzilor pe fondul unei 

atentii sporite 

-oferă posibilitatea efectuării exerciţiilor de front şi ordine pentru tot 
efectivul cu plecare egală din aceiaşi poziţie pentru a putea respecta un 
ritm ŞI o execuţie unitară 

-contribuie la formarea unei ținte corecte 

-ajută la controlul tinutei corporale şi vestimentare 


Comanda 


Stând controlat se ia comanda: 
"Grupă (clasă ).... DREPȚI" 


Metodica învăţării 


-explicatie şi demonstrație 

-execuție individuală şi pe perechi cu control riguros din partea celui care 
predă şi autocontrol din partea executantilor 

-execuție în oglindă 

-execuție pe grupe şi în formaţie completă 
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Indicatii metodice 


-indicatia de bază este - nu se mişcă, nu se vorbeşte 

-se predă împreună cu poziţia de repaus alternând astfel o poziţie relaxată 
cu una controlată şi cu tonus ridicat 

- nu se abuzează de această poziţie şi nu se menţine prea mult datorită 
caracterului de constrângere 


POZIŢIA DE REPAUS 


Este o poziţie relaxată, de odihnă după efectuarea unor acţiuni şi se 
execută la comandă. Este mai puţin rigidă, permite aranjarea 
echipamentul, părul, se poate folosi batista şi vorbi uşor. 

De regulă alternează cu poziţia de stând controlat sau cu lucrul, corpul 
relaxat, braţele libere, greutatea pe piciorul drept sau pe ambele picioare după 
caz. 

Rol - sarcini 


-se foloseşte pentru odihnă 

-are caracter de pauză între momentele de efort sau de concentrare prea 

lungi 

-se foloseste ca poziție pe care o adoptă executantii când primesc explicații 
sau urmăresc demonslratii sau când au loc momente de dialog 


Sistematizare 


Repaus mic 
-folosit de regulă în formaţiile în ordine strânsă si în special în formaţie de raport 
- poate fi: - cu marcare - lovirea tălpii piciorului stâng de sol 
- fară marcare - cu îndoirea genunchiului piciorului stâng 
Repaus mare 
-folosit de regulă în formaţiile în ordine rărită şi în special in formaţiile de lucru 
şi deplasare 
-se execută cu pas lateral cu piciorul stâng spre stânga şi ducerea braţelor cu 
palmele la spate apucat 
Repaus cu părăsirea formaţiei 
-se foloseşte de regulă la finalul unor activităţi sau lecţiilor 
Comanda 
"Grupă ( clasă ) pe loc........... REPAUS" 
" Grupă ( clasă ) repaus spre stânga, dreapta, rupeti rândurile .... 
MARS " ( timpii 1, 2 întoarcere spre stânga, dreapta 
3,4,5 ... 3 paşi marcați cu oprire 
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6,7 întoarcere spre linia frontului stânga, dreapta 
8 repaus cu părăsirea - formatiei 
"Grupă ( clasă ) repaus înapoi rupeti rândurile ... ..... MARS" 
(timpii I, 2 întoarceri; stânga împrejur ) 
3,4, Sana. 2 paşi marcați cu oprire 
6, 7 întoarcere stanga împrejur 
8 repaus cu parasirea formaţiei 
" Grupă ( clasa ) inainte repaus rupeti rândurile ... MARŞ" 
(timpii l, 2, 3, ... 2 paşi marcați înainte cu oprire ) 
4 repaus cu părăsirea formaţiei 
Metodica învăţării 
-se învaţă de regulă simultan cu poziţia de stând controlat 
-se lucrează individual, pe perechi şi în grupări mici, apoi cu întregul efectiv 
cu control riguros, control reciproc la perechi şi autocontrol individual şi în 
oglindă 
-se insistă pe sincronizare mai ales în cazul repausului cu marcare 


Indicati metodice 


-la repausul pe loc nu se strică alinierea 
-se disting două nuanţe la pozitia de repaus 


-repaus controlat când corpul este relax şi se odihneşte dar atenția 
este trează, concentrată urmărind explicația 


- repaus liber fără a părăsi formaţia 
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NUMĂRĂTOAREA 


Este un exerciţiu de front şi ordine executat la comandă, de pe loc, utilizat 
pentru controlul efectivului sau pentru alcătuirea diferitelor formaţii. 


Descriere - numărătoarea se execută succesiv, pe rând, fiecare rostind câte 
o cifră, răsucind capul spre partea stăngă , ultimul rostind numărul de ordine 
final şi execută un pas înainte pentru a marca încheierea numărătorii după care 
revine în formaţie 


Rol — sarcini - prin numărătoare în continuare se verifică efectivul grupei, 


clasei 

- prin numărătoare pe grupe se stabilesc unităţile de lucru, 
respectiv se împarte colectivul în grupe indentificate prin numere (numerele 1, 
numerele 2, etc) care au sarcini diferite de îndeplinit. 


Sistematizare 


- numărătoarea în continuare 
- numărătoarea pe grupe ( câte 2, câte 3, câte 4, etc. , 
- numărătoarea pe perechi 
-alăturat - în formaţiile de linie sau coloană câte 2 
-de la capete spre centru 
- numărătoarea în cerc care poate fi în continuare sau pe grupe pornind 
de la o bază ( capul formaţiei ) 
- numărătoarea pe linii în formaţiile de lucru în adâncime pe flancul 
drept 
Numărătoarea de la dreaptă la stânga este considerată normală deoarece 
se execută începând cu flancul drept 
Numărătoarea de la stânga la dreapta se foloseşte precizănd prin comandă 
direcţia şi este utilă în diferite situaţii dar folosită mai rar. 


Comandă 
" Grupă ( clasă ) (de la dreapta la stânga) în continuare .... 
NUMĂRAȚI" 
" Grapă ( clasă ) câte trei ....... NUMĂRAȚI! 
"" Grupă ( clasă ) de la capete pe perechi ..... NUMĂRAȚI" 
" Grupă ( clasă ) în adâncime câte trei, pe perechi .... 
( formaţie 
de coloană câte doi ) NUMĂRAȚI" 


Metodica invatarii 
-explicare şi repetare practică multiplă a tuturor formelor de numărătoare pe 
grupe 
MICI si apoi cu tot efectivul 
-intelegerea şi însuşirea noţiunilor de:- în continuare 
- câte 2,3,4 
- pe perechi 
- de la capete 


RAPORTUL. 
Este o formulă de prezentare şi verificare a prezenţei şi tinutei. Se 


realizează dintr-o formaţie de raport care poate fi, 
-linie 1, 2 , unghi 1, 2, careu 1, 2, careu 1,2 semicerc, cerc 


Raportul are rolul de a marca începutul unei activităţi, de a disciplina, a 
capta atenţia spre activitatea obligatorie ce urmează față de activitatea 
libera anterioară. 


Descriere 


1. Acţiuni premergatoare 
-adunarea pentru raport ( alegerea formaţiei şi stabilirea 
locului 
mereu acelaşi )- gruparea executantilor 
-alinierea spre dreapta în formatie strânsă — reglarea 
intervalelor 
-stând controlat — captarea atenţiei, disciplinare 
-numaratoarea în continuare — controlul efectivului 

2. Prezentarea formulei de raport — marcarea momentului 
-la comanda profesorului "Raportul" 

3. Incheierea - salutul - repausul - revenirea în formaţie 


Raportul se dă prin rotaţie de către un executant desemnat de serviciu 


Formula de raport s 
" Grupa ( clasa ) drepti! ...PENTRU RAPORT INAINTE" 


" Domnule profesor, clasa ... ( grupa ) ... cu un efectiv de ...... elevi 
(studenți) prezenti...absenti ..... este gata pentru începerea activității 
( lecției ) de 

gimnastică " Raporteaza elevul ( studentul )...... 

" Grupa ( clasa ) pe loc ... repaus ". 
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Rol - sarcini 
- adunare, ordonare, disciplinare, captarea atenţiei, verificarea prezenţei şi 
tinutei, anunţarea temelor de lectie si dialog cu colectivul după comandă. 
Repaus 
-este granița ce marcheaza inceperea unei activităţi organizate în care 
executantii nu mai suni liberi si se supun unor reguli si cerinţe 
-este formulă de respect reciproc şi de salut 


Locul în lecţie - la începutul fiecărei lecţii 
SALUTUL 


-este o formula de respect de începui si final de lectie 
-se realizează în formaţia de raport, la începutul şi la finalul activităţii 
- când marchează sfârşitul activităţii, este urmai de repaus cu 
părăsirea formaţiei 
Comanda 
" Grupă ( clasă ) drepţi .... lecţia s-a terminat ... BUNĂ ZIUA 


Metodica învăţării 
-la raport se insistă pe învăţarea formatei de raport şi pe învăţarea 
succesiunii 
acțiunilor 
-separat se insistă pe învăţarea deplasării corecte în spaţiul de lucru şi aşezarea 
faţă de profesor 


-la salut se insistă pe învăţarea formulei de salut şi pe sincronizare 

-se învaţă individual şi se consolidează prin repetare multiplă la fiecare lecţie 
prin 

rotaţie. 


INTOARCERI DE PE LOC 
Sunt miscari ce solicita atentia si orientarea in spatiu si au rolul de a 
schimba frontul, directia, de pe loc. 
Rol 
-principalul scop al intorcerilor de pe loc este de a schimba frontul formatiei 
- jumatate 45° 
- 90% schimband si formatia prin schimbarea frontului din linie in 
coloana, din coloana in linie; 
- 180 schimband frontul in sens opus dar pastrand formatia de linie sau 
coloana. 
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Sistematizare 
- după direcţie - jumătate la stânga, jumătate la dreapta 
- la stânga, la dreapta 
- la stânga împrejur 
- după mod de execuţie 
- prin pivotare ( recomandată în ciclul gimnazial, liceal ) 
- prin săritură ( recomandată în ciclul preşcolar, primar ) 
- prin paşi (stilizată specific feminină 


Descriere 
Se execută la comandă în doi timpi : 
TI - prin pivotare pe călcâiul piciorului de pe partea întoarcerii şi 
vârful piciorului opus 
T2 - apropierea piciorului din spate şi reluarea poziției de stând 
cntrolat ou faţa spre noua direcţie 
sau 
T1- prin săritură cu întoarcere spre partea desemnată prin comandă 
45, 90 sau 180” 
T2- amortizare şi reluarea poziţiei de stând controlat 


Comanda 
"Grupă ( clasă ) la dreap - TA" 
" Grupă ( clasă ) prin săritură la stan - GA" 
" Grupă ( clasă ) la stânga impre - JUR " 
" Grupă (clasă ) jumătate la drea - TA " 


Metodica învăţării 
-sărituri pe loc cu braţele pe lângă corp 
-sărituri pe loc cu întoarcere eu faţa spre diferite repere latură, colt latură - latură 
latură - latură latură opusă 
-invatarea şi consolidarea noţiunii de dreapta, stânga prin ridicarea mâinii 
respectiv întoarcere spre direcția respectivă 
-executarea la comandă cu indicarea direcţiei de către profesor 
-executarea la comandă iară indicarea direcției cu accent pe sincronizare 
-pivotări legate pe călcâi vârf spre stânga, spre dreapta 
-pivotări spre dreapta, stânga cu apropierea piciorului din spate 
-pivotari cu apropiere pe repere laturi, colt, laturii "opusă apoi spre dreaptă, 
stânga, stânga împrejur 
-executarea la comandă cu şi iară indicarea direcției cu accent pe sincronizare 
-se lucrează individual, pe perechi în grupuri mici apoi cu întreg efectivul cu 
accent pe ormarea capacităţii de a reproduce un ritm specific, mereu acelaşi, 
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prin numărătoare cu voce tare sau de către profesor 


9. RUPERI DE RÂNDURI 
Se execută la comandă şi reprezintă o modalitate de părăsire a unei 
formatii.in bloc, de câtre tot efectivul. 


Sistematizare 
-de pe loc 
-din deplasare 
Ruperile de rânduri pot fi urmate 
- de repaus cu părăsirea formaţiei 
- de deplasare - ordonată, comandată deci care se supune unor reguli 
specificate prin comandă 
- liberă, spre anumite repere sau direcţii specificate prin comandă 


Comandă 
" Grupă (clasă ) spre dreapta, stânga, înainte, înapoi rupeti rândurile ... 
MARS sau FUGA MARS" 
" Grupă (clasă ) inainte, înapoi, la dreapta, stânga, cu repaus rupeti 
rândurile 
Mars " 
"Grupă ( clasă ) spre dreapta rupeti rândurile cu alergare cu genunchii 
sus, in 
linie .... MARŞ" 

Când nu se fac alte precizări deplasarea este liberă spre direcţia 
indicată, când se fac precizări, mers, alergare, variante, formaţia în linie sau 
coloană sau cu deplasare cu efectuarea de diferite mişcări sau acţiuni. 

Când se doreşte anularea comenzii de rupere de rânduri şi deci oprirea 
deplasării prin o direcție indicată prin comanda se foloseşte comanda ... 
ATENTIUNE! 

Atentiune se foloseşte de regulă alternativ cu comanda de rupere de 
rânduri având rolul de a opri deplasarea efectivului care ia această comandă se 
opreşte, se întoarce cu faţa spre profesor şi ia poziţia de stând controlat, 
aşteptând o nouă comandă care de regulă este o comandă de adunare. 

Este sinonimă cu comanda de.....drepti! 


Metodica învăţării 
-se învaţă simultan cu acţiunile de adunare fiind opuse ca rol: una grupează 
formaţii 
alcătuieşte, cealaltă desface, răspândeşte efectivul spre o anumită direcţie, de 
regulă liber, fara o ordine controlata; 
-se repeta alterantiv in vederea consolidarii ambelor actiuni; 
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-se intercaleaza cu comanda Atentiune pentru ca comanda de adunare ce 
urmeaza dupa ruperea de randuri sa se faca din pozitia de drepti (stand 
controlat). 


CAPITOLUL V ACTIUNI DIN DEPLASARE 


Sistematizarea acţiunilor din deplasare 
1.Forme de deplasare 


2.Treceri şi schimbări 
- de stare ( de static la dinamic şi invers); porniri - opriri (de 
pe loc în deplasare din deplasare pe loc) 
- de formă de deplasare 
- trecere din mers în alergare 
- trecere din alergare în mers 
- de direcţie — prin întoarcere sau colire 
3. Deplasare în figuri 
4. Deplasare sub formă de desfăşurări şi contopiri 


5.1 ACȚIUNI DIN DEPLASARE 
1. FORME DE DEPLASARE Inainte 


a) Pasul de mars 
Caracteristici 


- se execută în cadență, la comandă, ritmic şi specific gimnasticii, stilizat, 

controlat 

- se mai numeşte şi mersul sau pasul de gimnastică 

- are o anumită intensitate şi lungime a pasului mai mare decât obişnuit. 
Descriere 

-contactul cu solul pe pingea - varf, apoi pe toată talpa, braţele întinse se 

mişcă liber pe lângă corp cu pumnii uşor închişi, corpul drept, capul uşor 

ridicat, privirea înainte 


Comanda 
" Grapa ( clasă) inainte....... MARS" 
(se porneste cu piciorul stang, primii trei pasi sunt marcati, (de front) 
Rol — utilitate - Este forma de deplasare de bază in lecțiile de gimnastică 
datorită aspectului specific gimnasticii dar şi datorită ritmului şi mai ales 
cadentei, care oferă posibilitatea efectuării corecte a acţiunilor din deplasare 
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prin comandă şi execuţie unitară pe piciorul drept sau stâng de întreg 
efectivul (rezultat al păstrării cadentei). 

-ajută la formarea unei ţinute corecte,omogenizează, disciplinează, crează 
aspectul ordonat şi estetic al deplasărilor 

Indicaţii metodice - în timpul deplasărilor cadenta poate fi marcată prin 
semnale sonore sau numărătoare. 

- in timpul deplasării se va păstra între executanti o distanţă de o lungime 
de braţ 


b) Pasul de front 

-se execută în cadență, la comandă, marcat şi se mai numeşte şi pasul de 
defilare. 

-solicită un tonus ridicat, un efort matii, coordonare şt sincronizare (aspect 
militar) 


Descriere 
-contactul cu solul se realizează pe toată talpa cu marcare (lovire), picioarele 
întinse se ridică alternativ la 15 - 20 cm de sol, bratele se mişca energic, cel 
din faţă îndoit din cot cu palma în jos, întinsă, deasupra centurii, la o palma 
de corp, iar cel din spate bine întins şi ridicat înapoi cât permite articulaţia 
umarului . 
Comanda 
„Grupă ( clasa ) pas front, defilare ... MARS" (se porneşte cu 
piciorul stâng ) " „Grupă ( clasa ) la pas...MARŞ" (se revine prin 
comandă la pasul de marş cu păstrarea cadentei) " 
„Grupă ( clasă ) de voie ...MARS" (se continuă cu mers 
obişnuit fără cadență, de voie ) 
Rol 
-deplasare sincronă, marcată cu aspect energic ti caracter 
militar 
-ordonează, disciplinează, ajuta la formarea unei ţinute 
corecte 
-creşte starea emoţională, interesul, dorinta de integrare, crează accente în 
lecţie, rupând monotonia. 
- Crează o stare emotională deosebită optimă pentru motivarea execuţiei. 


Indicaţii metodice 
- se pune accent pe corectitudine şi pe sincronizare 
- se predă după însuşirea pasului de marş si după formarea capacităţii 
de a menţine cadenta 
-se lucrează alternativ cu pasul de marş şi de voie datorita consumului 
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mare de energie.solicitat 


c) Pasul de voie 
-se execută fară cadență, la comandă şi se mai numeşte şi mers obişnuit.. 
Rol 
-este folosit ca deplasare relaxantă cu rol de odihna activă, în deplasare, şi 
alternează de regulă cu momentele de efort sporit şi deplasarea în cadență. 
Descriere: 
- mers obişnuit „ca pe stradă" - executantii deplasându-se de voie, dar 
păstrând formaţia de deplasare, coloana. 
Comanda 


"Grupă ( clasă ) de voie .....MARS”. 

Indicatii metodice 
- pentru reluarea cadentei şi deci posibilitatea efectuării pasului de marş sau 
de front a altor actiuni din deplasare (care nu se pot executa decât în 
cadență ) se foloseşte exerciţiul de cadență. 
Comanda 

" Grupă (clasă) caden -TA” 

La această comandă se executa 3 paşi marcați (de front) începând 
cu piciorul stang cu ritm imprimat de profesor şi numărătoare şi se continuă 
cu mers în cadență (pas de mars). 


d) Pasul alergător 
- este o alergare în cadență (imprimată prin semnale, numărătoare sau 
muzică ) şi specific gimnasticii este stilizată şi controlată 
- se mai numeşte şi alergarea de gimnastică 
Descriere 
-contactul cu solul se face pe pingea-virf, pasul este elastic ritmat, în 
cadenta, cu genunchii uşor ridicaţi şi lungimea pasului relativ mică, bratele 
se mişca liber pe langă corp, indoite, corpul drept, privirea înainte. 
Comanda 
"Grupă (clasă) pas alergător... MARŞ" ( se porneşte cu piciorul stâng) 
Rol 
- contribuie la o încălzire sumară 
- se foloseşte de regula pentru executarea exerciţiilor de front şi de ordine 
comandă unică pe acelaşi picior pentru toata grupa ( disciplinează, 
ordonează). 

Indicaţii metodice: 
-în timpul alergării se va păstra o distanţă constantă ceva mai mare de o 
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lungime de braţ şi uniformă 
-se va controla frecvent şi se repetă în timp pentru o buna însuşire. 


e) Alergare obisnuita sau de voie 
-este o alergare fără cadență, obişnuită, fară cerinţe specifice. 
Rol 
-se foloseşte pentru deplasarea rapidă a colectivului, dintr-un loc în altul 
în spaţiul de lucru conform trebuintelor păstrând sau nu o anumita 
formatie 
- se foloseşte de regulă în ritm moderat la începutul activităţii, contribuind 
la încălzirea generală şi în timpul activităţii în ritm vioi sau accelerat pentru 
deplasare rapida. 
-se foloseşte alternativ cu alte acţiuni din deplasare cu rol de odihnă activă 
cu intensitate medie (mai mare decât mersul de voie dar mai mic decât 
efortul necesar altor acţiuni din deplasare. 
Comanda 

"Grupă (clasă) înainte fuga ...... MARS " 

"Grupa (clasa) alergare....... MARS" 

"La mine fuga ..... MARŞ" 

"Grupă ( clasă) spre dreapta fuga.... 

MARŞ” 
Indicatii metodice 

-se foloseşte de regulă păstrând formaţia de deplasare 


Mers şi alergare fără deplasare 
f) Mersul si alergarea pe loc 


- se execută în cadență pe loc, la comandă, cu genunchii ridicați la 
orizontală cu contact cu solul pe pingea - vârf, apoi pe toată talpa, braţele se 
mişcă energic pe lângă corp. 

Rol 
- se folosesc frecvent în condiţiile de lipsă de spaţiu 
- sunt exerciţii cu pronunţat caracter metodic de bază în învăţarea formelor 
de mers şi alergare ti a cadentei, a pornirii şi opririi din mers. 
- sunt acţiuni de aşteptare pentru a regla cadenta şi distanţa, pentru a păstra 
o anumita formaţie în aşteptarea unor comenzi ca oprire, pornire, etc. 


"Grupă (clasă) pe loc ...MARS" 
"Grupă (clasă) pe loc pas alergător ....MARS" 
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Pentru încetare se foloseşte comanda Stai sau înainte ( marş sau pas 
alergător ) 


Indicaţii metodice 
-se utilizează în spaţiile mici improvizate şi pot suplinii mersul şi 
alergarea cu deplasare din punct de vedere energetic 
-ajută la o încălzire generală 
-din punct de vedere metodic sunt utile în învăţarea pornirilor de pe loc 
şi a opririlor in formarea capacității de a menţine cadenta. 


Deplasări pe distanţe scurte - Înainte, Înapoi, Lateral 


g) Pasai alăturat 

-este o deplasare în 2 timpi în care pe timpul unu se face pas cu un 
picior, iar pe doi se alătură piciorul opus 

-se poate executa - înainte (Ia oprire, şi la alcătuirea formațiilor cu 

adimcime mică, pe 1, 2, 3, rânduri ) - lateral cei mai frecvent ( se 

numeşte şi deplasare laterală ) şi înapoi, la revenirea din formaţii cu 

adâncime mică 

Rol 

-se foloseşte de regula ca forma de deplasare în alcătuirea formațiilor şi 
în exerciţiile de trecere dintr-o forma în alta 

-înainte şi înapoi pe distanţe mai mari se folosesc de regulă paşii 
succesivi, pasul de marş, ultimul fiind alăturat ( de oprire ) urmaţi de paşi 
laterali. 

-prin combinarea paşilor alaturati în diferite feluri au apărut procedeele 
de alcatuire a formațiilor în 2 timpi, 3 timpi si 4 timpi. 


Metodica învăţării - indicatii 

-toate formele de deplasare se învaţă prin explicare, demonstrare şi 
repetare individual pentru însuşirea tehnicii , pe perechi sau în grup pentru 
formarea capacităţii de a mentine un ritm specific, de a forma capacitatea de 
a menţine cadenta şi păstra o formaţie 

-toate formele de deplasare se învaţă individual, pe perechi în linie, în 
linie căte 5- 6 şi se finalizează în coloană care este formaţia specifică pentru 
deplasare. Se repetă, se consolidează în coloană câte unul (cea mai simplă 
formaţie de deplasare) 

-pentru perfecţionare se folosesc formaţii mai complicate de deplasare 
câte , cate 3, numai după o bună insuşire a deplasării în aceste formaţii se 
pot folosi şi formaţii în coloana câte 4, câte 5 (în funcţie şi de spaţiul de 
lucru) 

-în formele de deplasare mai complicate, coloane pe mai multe şiruri, 
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accentul se pune nu numai pe cadență dar şi pe alinierea spre flancul drept si 
reglarea lungimii pasului pentru a putea păstra formaţia de deplasare 

-păstrarea distanţei între executanti se învaţă de la început odată cu 
învăţarea formelor de deplasare, dar pastrarea intervalelor se invata la 
perfectionarea formelor de deplasare in formatiile de coloana pe mai multe 
siruri. 


5.2. TRECERI DE PE LOC ÎN DEPLASARE ŞI DIN DEPLASARE PE 
LOC 


a) Treceri de la static la dinamic 

Porniri si opriri din mers si alergare 

Sunt exercitii ce fac trecerea de la static (actiunile de pe loc) la 
dinamic, miscare (actiunile din deplasare) si invers. 

Pornirea de pe loc inseamna inceperea deplasarii si are aceeasi 
comanda ca formele de deplasare. 

„Grupa (clasa) inainte........ MARS” 

„Grupa (clasa) pas alergator ...... MARS” 

Oprirea este incetarea deplasarii si se face din mers sau din alergare. 

Comanda pentru oprire este stai „Grupa sau atentie ....... STAPT”. 
Oprirea din mers se face: - la comanda. Se trece in pas marcat (de 

frontO, iar comanda executivă se da pe piciorul drept. 

La asceastă comandă se face un pas cu piciorul stangul (timpul 1) si se 
alatura piciorul drept cu oprire (timpul 2). 

In lectiile cu acompaniament muzical oprirea din mers se face in trei 
timpi. Comanda se da pe piciorul stang si se execută, pas cu piciorul drept, 
pas cu stangul si se alatura piciorul drept. 

Oprirea din alergare se face in 2 părți, intăi se face trecerea de la 
alergare la mers si apoi oprirea din mers. 

Comanda se da pe piciorul drept, se fac 3 pasi marcati de incetinire si 
se alatura piciorul din spate (dreptul) (patru timpi). 

„Grupa (clasa) atentie. ...STAT”. 

Oprirea cu intoarcere 

-este un exercitiu combinat, folosit pentru simplificare 
Comanda 

„Grupa (clasa) la front....... STAT" 


„Grupa (clasa) la dreapta, stanga .....STAI” 


Comanda se da pe piciorul opus intoarcerii: 
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-la dreapta pe stangul 
-la stanga pe dreptul 


Pe timpii 1 si 2 se face oprire, pe timpii 3 si 4 se face intorcere (total 4 
timpi). 


b) SCHIMBARI DE FORMA DE DEPLASARE (de la mers la alergare si 
invers). 
Treceri de la mers la alergare si de la alergare la mers 
-sunt exercitii ce schimba viteza de deplasare si forma de deplasare, mersul 
sau alergarea 
-se executa la comanda 
Treceri de la mers la alergare 
Comanda se da pe piciorul drept si se marcheaza imediat cu piciorul 
stang, continuandu-se cu alergare. 
„Grupa (clasa) pas alergator ... MARS” (pas alergator). 
Trecerea de la alergare la mers 
Comanda se dă pe piciorul drept după care se fac 2 pasi alergători de 
încetinire primul, lung, al II lea mai scurt, apoi se trece in mers marcând cu 
piciorul stang, drept si iar stang (3 paşi marcați) 
"Grupa ( clasa ) la pas .... MARS " (se continuă cu pas de 
marş) 
"Grupă ( clasa ) pas normal ....MARŞ " (se continuă cu pas da 
voie). 


c) SCHIMBĂRI DE DIRECȚIE DIN DEPLASARE - Succesive şi 
simultane 


1.Schimbări de direcție succesive — OCOLIREA ŞI ÎNTOARCEREA 
DIN DEPLASARE 


Se execută pe rând de către fiecare executant în locul desemnat prin 
comanda sau la colturile spatiului de lucru. 
-se poate executa de pe laturi, pe diagonale, sau de pe mijlocul salii, 
indiferent de forma de deplasare 
Ocolirile sunt schimbări de direcție sub forma de arc de cerc, schimbarea 
direcției facându-se printr-un număr de paşi. 
Sistematizare: 
- ocolire jumătate la stânga, dreapta 
- ocolire la stânga, dreapta 
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- ocolire la stânga împrejur 
Comanda 
"Grupă ( clasă ) prin ocolire la dreapta....MARS " 

Intoarcerile sunt schimbari de direcție din deplasare, ce se execută 
succesiv de către fiecare executant în locul desemnat prin comanda. 
Schimbarea direcţiei se face prin pivotare şi întoarcere pe piciorul exterior 
întoarcerii. 

Se execută din pas de marş sau din pas alergător. 

Sistematizare: 

- Întoarere la stânga 
- Întoarere la dreapta 
- Întoarere la stânga împrejur 
- din mers sau 
- din alergare 
Comanda 
"Grupă (clasa) prin întoarcere stânga la colţurile 
terenului. ...MARS" 
"Grupă (clasa) prin întoarcere la stânga ....MARŞ"(întoarcerea se 
face succesiv de către fiecare executant prin pivotare pe piciorul 
drept spre stănga în locul în care a primit comanda capul coloanei) 


2. Schimbari de direcţie simultane - ÎNTOARCERI DIN 
DEPLASARE 

Se execută la comanda de către tot efectivul în acelaşi timp şi ritm 
specific după o tehnica bine determinată. 


Intoarcerea la dreapta din deplasare - comanda se dă pe piciorul stâng 
din pas de front, urmează : 

-pas cu dreptul 

-pas mic (jumatate de pas, depăşit) cu stangul 

-pivotare pe ambele vârfuri spre partea dreapta 90% urmat de 3 
paşi marcați, de front începând cu piciorul drept, pentru reglarea cadentei 
şi se continuă cu pas de marş.pe noua direcţie. 
Intoarcerea la stanga din deplasare- comanda se dă pe piciorul drept 
din pas de front şi continuă cu: 

1.Pas cu piciorul stâng 

2.Jumătate pas cu piciorul drept, .depăşit 

3.Pivotare pe ambele vârfuri spre partea stângă ( 900) urmat de 3 
paşi marcați începând cu piciorul stang.. Se continuă cu pas de marş pe noua 
direcție 
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Intoarcere la stanga împrejur din deplasare - comanda pe piciorul drept 
din pas de front 

1.Pas cu piciorul stang 

2.Jumatate pas cu piciorul drept 

3.Pivotare pe ambele vârfuri spre partea stângă ( 180°) urmat de 3 
paşi marcați incepând cu piciorul stâng. 


Intoarcerile la stânga, dreapta, stânga împrejur din alergare 
Se executa in acelaşi fel diferenţa fiind doar ritmul care la alergare este mai 
VIOI. 
Metodica învăţării 
- explicație, demonstraţie, lucru individual la comandă proprie, 
fragmentat timp cu timp si global foarte lent. 
-întoarceri din mers pe perechi la comandă şi numărătoare proprie, 
executată cu voce tare de către ambii executanti; 
Se pune accent pe sincronizare şi pe formarea capacităţii de a 
reproduce un ritm specific, mereu acelaşi 
-repetare multiplă cu creşterea treptata a numărului de executanti 2 
perechi, 3, 4, etc. pana la execuţia globală cu întregul efectiv. 
Se pune accentul pe sincronizare şi formarea capacităţii de a 
reproduce mişcarea într-un ritm specific, mereu acelaşi. 


Indicatii metodice 

-se începe de regulă cu întoarcerea la stanga şi stânga împrejur care are 
aceiaşi tehnică diferit fiind doar gradul de întoarcere de 909, respectiv 180” 

-în consolidare se lucrează pe rând, fiecare întoarcere se repeta succesiv, 
de mai multe ori; 

-în perfecţionare se lucrează "amestecat" crescând gradul de dificultate 
prin sporirea atentiei si a capacitatii de analiza si de decizie ( direcţia se dă 
în comanda prevestitoare cu putin timp înainte de execuţie ) 

-în perfecţionare se poate combina cu alte exerciţii de front şi ordine 

"Grupă (clasă) la stanga imprejur....STAI" 

-întoarcerile din alergare se fac in cadenta pasului alergător punându-se 
accent pe formarea unui alt ritm ( mai răpid ) de executie. 

-schimbările de directie din deplasare se pot folosi şi ca exerciţii de 

atenţie. 
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5.3. DEPLASARILE IN FIGURI 


Deplasările în figuri solicită capacitatea formaţiei de a realiza 
contururi închise sau deschise sub forma unor figuri geometrice din 
deplasare. Deplasarea în figuri este acel traseu parcurs de o coloană de 
executanti în mers sau alergare şi are ca scop realizarea prin deplasare a 
unor figuri specifice, folosind puncte de referinţă din spaţiul de lucru, laturi, 
colţuri, diagonale, mediane, jumătăţi de laturi. 


Forma de deplasare poate fi variată, important fiind conturul realizat 
-diferite variante de mers şi alergare 
-diferite forme de deplasare 


Deplasările în figuri se execută la comandă , în general în formă 
simplă, folosind o formaţie de deplasare simplă, în coloană câte unul, dar şi 
în condiţii mai complicate, folosind formaţii mai complicate de deplasare, 
coloana câte 2,3, (in funcție şi de figura de realizat) în aceste cazuri 
putându-se alterna cu exerciţiile de desfăşurare şi contopire. 


Rol - sarcini 


-perfectioneaza formele de deplasare cunoscute, aplicându-le în condiţii 
variate 
-dezvoltă orientarea în spaţiu generală şi în special în spaţiul de lucru 
-solicită capacitatea de coordonare a acţiunilor executantilor în vederea 
realizării în comun a unor sarcini 
-dezvoltă simţul estetic şi colaborarea 
-creşte starea emoţională şi interesul pentru lecţie 
-constituie un set de mijloace variate şi atractive 
Sistematizarea deplasărilor în figuri 
-dupa modul de deplasare 
- in linie dreapta - dreptunghi 
- triunghi 
- patrat 
- romb 
- bucla 
- serpuire 
- zig-zag 
- in arc de cerc- arcul 
- dubluarcul 
- contraatacul 
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- optul 
- bucla in arc 
- spirala (melc) 
-dupa modul de schimbare a directiei de deplasare 
- prin ocolire - bucla 
- serpuirea 
- toate figurile cu deplasare in forma de arc 
- prin intorcere- zig-zag 
- mixte, prin ocolire sau prin intoarcere 
- dreptunghiul 
- triunghiul 
- patratul 
- rombul. 
In general deplasările în figuri primesc numele de la aspectul traseului 
parcurs sau de la figura realizată prin deplasare. 
-dreptunghiul spirala ( melcul), buclă, cerc, şerpuire, zig —zag. 
Fiecare deplasare in figuri se poate la randul ei sistematiza, dupa: 
-marime - mică, 1/4 din mărimea sălii 
- medie, mijlocie, din mărimea sălii 
- mare, pe toată întinderea sălii 
-orientare în spaţiul de lucru 
-longitudinală ( pe lungime) 
-transversală ( pe lăţime ) 
-oblică ( pe diagonală ) 
-contur - închis, cu încrucișare sau oprire 
- deschis, fără încrucișare 


Comandă 
Partea informativă indică acțiune ( deplasare în ... ) 
figura (cere, buclă ) caracteristici suplimentare ( mic, mare,longitudinal, 
oblic, închis, deschis) 
Partea executivă .este.. MARS 
"Grupă ( clasă ) în buclă mare, oblică, deschisă .... MARŞ" 
"Grupă ( clasă ) în cerc mijlociu .... MARS" 
"Grupă ( clasă ) în spirală deschisă... MARS" 
Indicatii metodice 
Pentru buna realizare a deplasărilor în figuri este necesar menţinerea 
permanentă a unei distante optime între executanti şi a păstrării formaţiei de 
deplasare (fiecare executant să parcurga acelasi traseu, să schimbe direcția 
în acelaşi loc, prin acelaşi procedeu). 
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Capul de coloană se desemnează de regulă un bun executant disciplinat, 
atent, cu o buna orientare şi cunoscător al punctelor de orientare din spațiul 
de lucru. 


Schimbarea direcţiei la deplasarea în figuri 


Schimbarea direcţiei prin ocolire se face la fel ca la schimbarile de 
directie din deplasare, intoarcerile de la deplasarea in figuri ca si de la 
schimbarile cu desfasurare si contopire se execută ca şi la intoarcerile 
succesive din deplasare. 

Intoarcerea la deplasarea in figuri se executa la comanda succesiv de 
catre fiecare executant in parte in acelasi loc (reper), prin pivotare pe 
piciorul din exterior si intoarcere prin pivotare pe noua directie, pastrand sau 
nu cadenta in functie de forma de deplasare. 

Comanda 
„Grupa (clasa) in dreptunghi prin intoarcere la colturi....MARS”. 


DESCRIEREA DEPLASARILOR IN FIGURI 
a)Deplasori în linie dreaptă 
- Dreptunghiul cu ocolire sau întoarcere la colţuri (a) 
- dreptunghiul cu diagonale ( b ) 
-cu o diagonală 
-cu două diagonale 
-cu ocolire sau întoarcere pe diagonale 


| ii ji | 


Se realizeaza pe toata intinderea salii si are ca repere colturile salii. 
Laturile se realizează prin deplasare între două cocuri alăturate, diagonalele 
prin deplasare între două colţuri opuse. 

Deplasare pe diagonală (oblică) se face la comandă 
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"Grupă pe diagonală .... MARS" 
"Grupa pe diagonală cu laturi scurte ... MARŞ" 
"Grupă pe diagonală cu laturi lungi .... MARŞ" 


Triunghiul- cu ocolire (a) 
-cu întoarcere (b) 
-mari (toală sala) ( c) 
repere - o latură şi mijlocul latinii opuse 
-mici 1/2 din sală (d) 
repere - o latură şi punctul central (intersecția diagonalelor ) 
Rombul - cu ocolire 
- cu întoarcere 
repere - punctele de mijloc ale laturilor ( e ) 


Pen ă >= ©) 
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Patratul - conturul unei jumatati de sala 
- simplu J4 din sala - cu ocolire (a) 
- cu intoarcere 
- dublu (toata sala) doua patrate alaturate in sensuri diferite 
(b) 
- patrat cu diagonale (c) 
- repere — colturile si punctele de mijloc de laturile lungi. 
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Steaua - cu întoarcere (toată sala ) 
repere - colt, jumătatea laturii opuse, coltul opus altul decât cel de unde 
s-a vet latura opusă alta decât cea de unde s-a plecat 
repere - pe diagonale mici (a) 


Bucla - deschisă se realizează cu ocolire 

- longitudinală ( b ) - mică 1/4; medie 1/ 2; mare 1/1 
-transversală ( c ) - mică, medie, mare 

-oblica ( d ) - mică, medie, mare 

Bucla dublu deschisă (e ) 


1/ 
(8) 


te) 
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cla inchisa (cu incrucisare) 

-mica, mijlocie, mare (a) 

-transversala, longitudinala, oblica (b) 

-se realizeaza co ocolire (c) 

Bucla dubla inchisa (d) 

Serpuirea - longitudinala (e) se realizeaza cu ocolire 
- transversala (f) 
-oblica (g) 


Zig-zagul - se realizează cu întoarcere 
- mare, mijlociu, mic ( a) 
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- longitudinal, transversal, oblic (b ) 
- ascuţit ( cu unghiuri ascuţite ) (c) 
- drept (cu unghiuri drepte) (d) 
- longitudinal, transversal, oblic, mic, mare, mijlociu 
b) Deplasari in arc de cerc 
Arcul - transversal (a) 
-longitudinal (b) 
Dubluarcul - longitudinal (c ) 
- transversal (d) 
Contraarcul - longitudinal (e ) 
-transversal (f) 


(e ) 
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Optul - transveral (a) 


-longitudinal (b) 
Bucla deschisa in arc de cerc - longitudinal (c ) 
- transversal (d) 
Bucla inchisa in arc - longitudinal (e ) 


- transversal (f) 
Melcul (spirala) - deschisă (a) 


- închisă (b) 
Cercul -mic (c). 
- mijlociu (d) 


- mare (e) 


(c,d,e) 


5.4 DEPLASĂRI SUB FORMĂ DE DESFASURARI SI 
CONTOPIRI 


Sunt exerciţii prin care efectivul se împarte sau se unifică în timpul 
deplasării, putând urma trasee diferite ca sens sau alăturate. 

Exerciţiile de deplasare sub formă de desfăşurări şi contopiri 
reprezintă deci diferite modalitati de împărțire a colectivului în grupe si 
reunificarea acestuia, cât şi diferite modalităţi de deplasare a grupelor unele 
faţă de altele. 

Aceste exerciţii solicită o bună conlucrare intre executanti dar şi 
între grupele formate, respectarea unor puncte de acţiune care sunt repere în 
spaţiul de lucru. 

Sunt exerciţii ce se execută la comandă, succesiv, alternativ ( pe 
rând ) de către executanti într-un punct desemnat ca reper. 


Rol - sarcini 


-foloseşte la maxim spaţiul de lucru 

-micşorează adâncimea formațiilor de deplasare prin împărțire 
rezultând o mai bună manevrabilitate 

-solicită o atenţie sporită, sincronizare, coordonarea acţiunilor 
fiecărui executant dar şi a grupelor între ele 

-creste gradul de atractivitate şi interes pentru lecţie 

-creşte varietatea formelor de deplasare 


Sistematizare 
1.Desfăşurări de coloane - desfăşurarea 
- depărtarea 
2.Intalniri de coloane - contopirea 
- apropierea 
- incrucisarea 
- intrepatrunderea. 


Indicaţii metodice 
Pentru realizarea în condiţii optime a exercitiilor de deplasare cu 

desfăşurare şi contopire se va ţine cont de următoarele aspecte: 

-exercitiile de desfăşurare şi contopire se predau si se folosesc 
alternativ, 
împreună 

-se insistă pe cunoaşterea noţiunilor de desfăşurare, contopire şi a 
acţiunilor ce trebuiesc efectuate 
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-de regulă se lucrează alternativ, unul la stânga, unul la dreapta, sau 
unul din stânga, unul din dreapta 

-se stabilesc repere clare de acţiune prin comandă şi modalităţi 
clare de 
deplasare ulterioară 

-se începe cu predarea deplasărilor simple în coloană câte unul apoi 
mai 
complicate, câte 2, câte 4 sau cu mai multe grupe ce se deplasează în spaţiul 
de lucru. 
Descrierea exercitiilor 
1. Desfăşurări de coloane 


1.1 Desfăşurarea 
Este o desfacere, împărţire: 
- din coloană câte unul, prin ocolire la stânga şi la dreapta, alternativ, în două 
coloane câte unul ce se deplasează în sensuri diferite 
- sau din coloană câte 2 în două coloane câte 2 prin ocolire stânga, dreapta, 
alternativ, pe perechi. 
Se face într-un singur punct ales ca reper sau pe locul în care s-a primit 
comanda mars. 
Se poate face şi din una în două coloane ce merg alăturat figura. 
Se poate face- de pe mijloc cu ocolire stânga, dreapta 
- de pe diagonală cu ocolire pe laturi la stânga şi la dreapta 
- de pe o latură cu ocolire pe diagonală şi pe cealaltă latură 
Comandă 
"Grupă (clasă ), prin ocolire spre dreapta şi spre stânga 
alternativ. MARŞ" 
"Grupă ( clasă) ptiu ocolire spre stânga şi spre dreapta alternativ pe 
diagonala, la colțul salii, pe laturi... MARŞ" 
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1.2 Departarea 

Este o desfacere 

-din coloană câte 2, prin ocolire spre stingă şi spre dreapta în două coloane 
câte unul ce se deplasează în sensuri opuse 

-sau din coloană câte 4 în 2 coloane câte 2 ce se depărtează în sensuri opuse 
Se poate face: 

-de pe mijlocul sălii, prin ocolire la stânga şi la dreapta 

-de pe diagonală prin ocolire pe laturi 

-de pe laturi prin ocolire pe diagonală şi pe latura opusă 


Comanda 
„Grupa (clasa) prin ocolire spre stanga si spre dreapta ate unul... MARS” 
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2. Intâlniri de coloane 


2.1. Contopirea 
Este acţiunea opusă desfacerii 
Este o trecere - din 2 coloane câte unul într-o singură coloană câte unul, 
prin ocolire şi intercalare 
- sau din 2 coloane câte 2 într-o singură coloană câte 2 prin ocolire şi 
intercalare 
Contopirea se poate face din coloane ce vin din sensuri opuse sau din 
coloane alăturate cu acelaşi sens. 
Contopirea se face într-un singur punct ales ca reper sau pe locul în care 
s-a primit comanda marş 
Se face - pe mijlocul sălii din coloane ce vin din stânga şi dreapta (b) 
- pe mijloc sau pe laturi din coloane alăturate (a) 
- pe diagonale din coloane ce vin de pe laturi (c ) 
- pe laturi din coloane ce vin de pe diagonală şi de pe latura 


opusă. 

Comanda 
"Grupă (clasă) pe mijlocul sălii, pe diagonală, in coloană câte 
unul...MARS” 


2.2 

Apropierea 

Este opusă depărtării 

Este o trecere a executantilor - din 2 coloane câte unul, ce vin din 

direcții diferit; 
opuse in coloană câte 2 
- sau din 2 coloane câte 2 într-o singură coloană cate 4. 

Ramificarea se face prin apropiere. Se face într-un punct ales ca reper 
sau pe locul în care s-a primit comanda marş. 

Se face - pe mijlocul sălii din coloane ce vin din stânga, dreapta sau 
pe diagonale (a b) 
-pe laturi din coloane ce vin pe mijlocul sălii sau pe diagonală (c ) 
-pe diagonale din coloane ce vin de pe laturi (e ) 
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Comanda 
„Grupa (clasa) in coloana cate doi....MARS” 


2.3 Incrucisarea 

Este trecerea executantilor aflati in 2 coloane diferite, ce vin din 
directii diferite, prin acelasi punct, in mod alternativ. 

Se face prin intersectare. 
- Se face de regula din directii diferite, pe diagonale cu incrucisare la centru 
(a) 
- Se face din coloane alaturate ce vin din acelasi sens cu incrucisare si 
ocolire la cap de linie sau diagonala (b si c). 
Comanda 

„grupa (clasa) incrucisare prin centru... MARS”. 

„grupa (clasa) cu incrucisare si ocolire... MARS”. 
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2.4. Intrepatrunderea 

Este traversarea a doua sau mai multe coloane ce vin din directii 
opuse prin intercalare. 

Se face pe laturi si pe diagonale, dar de regula pe mijlocul salii pe 
lungime mai ales la numar amre de coloane. 
Comanda 
„grupa (clasa) prin intrepatrundere... MARS”. 
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Metodica invatarii 
- explicarea notiunilor si a actiunilor ce trebuiesc executate cat si comanda 
folosita pentru acestea. 
- stabilirea unor repere (obiecte asezate pe sol, semne cu creta a punctelor de 
reper si a directiilor de urmat). 
- executie fragmentata pe parti 

- numai cu primii executanti din fiecare coloana 

- pe rand cu fiecare coloana 

- cu oprire la fiecare actiune alternativasau in punctul de actiune 
- formarea capacitatilor de a actiona succesiv (unul dupa altul), alternativ 
(unul la dreapta, unul la stanga, unul dintr-o grupa, altul din cealalta grupa) 
si a respecta punctele de reper si asezarea in spatiul de lucru. 
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Indicatii metodice 

Pentru o buna realizare a exercitiilor d deplasare sub forma de 
desfasurari si contopiri se cere respectarea catorva reguli: 
- pastrarea formatiilor de deplasare si a distantei optime intre executant; 
- fiecare executant sa parcurga acelasi traseu si sa schimbe directia in acelasi 
loc; 
- capul de coloana sa fie desemnat un executant atent disciplinat si cu o 
buna orientare. 


CAP VI ALCĂTUIREA ȘI DESFACEREA FORMAȚIILOR 
Sistematizare 


1. Alcătuirea formațiilor de pe loc 
- Desfăşurări din linie 
- Desfăşurări din coloană 
- Desfăşurări din cerc 


2. Alcătuirea formațiilor din deplasare 
- Desfăşurări din coloană din deplasare 
- Desfăşurări din coloană cu ocolire sau întoarcere 


6.1. Alcătuirea şi desfacerea formațiilor de pe loc 


Alcătuirea formațiilor prin desfăşurare are un caracter specific 
gimnasticii, cuprinde noţiuni şi mecanisme specifice ce trebuiesc tratate 
separat într-un capitol de sine stătător 

Aceste acţiuni se pot executa de pe loc şi din deplasare putând 
oricând face parte, din punct de vedere al sistematizării, din capitolul IV, 
cele de pe loc, şi din capitolul V, cele din deplasare 

Alcătuirea formațiilor prin desfăşurare se folosesc în mod uzual 
pentru alcătuirea formațiilor mai complicate în special a formațiilor de lucru 
(coloana de gimnastică ). 

Desfăşurarea este după cum s-a văzut în capitolul V o împărțire 
ordonată a a colectivului în mai multe grupe (linii, coloane ). 

Desfacerea formațiilor este sinonimă cu contopirea, deci o regrupare 
ordonată în formaţia inițială. 

Spre deosebire de deplasarea cu desfăşurare, desfăşurarea pentru 
alcătuirea formațiilor de pe loc şi din deplasare se face simultan cu tot 
efectivul şi nu succesiv la un punct 
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Elementele desfăşurării formațiilor 
Numărătoarea 


- se face în funcţie de felul formaţiei ce urmează a fi realizată (câte 


2,3,4,5...) 
- stabileşte unitățile de lucru, numărul acestora, de preferat formații 
perfecte 
- se identifică fiecare executant cu un număr în vederea executării de 
sarcini 
diferite 
- se foloseşte numărătoarea 
- pe grupe 2,3,4 
- pe perechi: alăturat, capete 
- pe linii 
- pe coloane 


Deplasarea ordonată 
- pasul înainte, înapoi cu oprire 
- 3 paşi, 4 timpi 
- 7 paşi, 8 timpi 
- pasul alăturat, lateral în doi timpi - 2 paşi, 4 timpi 
- pasul pe loc 


Deplasarea se face 
- fa linie dreaptă: înainte, înapoi, oblic 
- în arc de cerc: în arc, te evantai 


Numărul de paşi se stabileşte prin comandă pentru fiecare executant 
(pe numere ). 


Direcţii de deplasare 
- se aleg în funcţie de 
- felul formaţiei de realizat 
- locul formaţiei în spaţiul de lucru . 
(indicație: se tinde să se ocupe întreg spaţiul de lucru ) 
- când formaţia inițială se află pe una din laturile sălii deplasarea se 
face spre interior cu toate numerele 
- când formaţia inițială se află pe mijlocul sălii deplasarea te face de 
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o parte şi de aha pentru a ocupa tot spaţiul, la linie unde numere înainte, 
altele înapoi la coloană, unele numere la stânga, altele la dreapta . 


Frontul 

La trecerile din linie te coloană se precizează frontul prin includerea 
in comanda a întoarcerii spre dreapta, stânga 

La desfăşurările te arc şi evantai se precizează partea spre stânga, 
spre dreapta 

Comanda 

Trebuie să cuprindă toate elementele menţionate mai jos pentru a fi 
clară şi precisă 

Partea pregătitoare 

- se stabileşte felul formaţiei ce urmează a fi realizată 

- se stabileşte locul formaţiei iniţiale (linie 1,2, coloană 1,2, de pe 

mijloc, de pe laturi ). 

- se face numărătoarea alegând procedeul specific acţiunii de 
executant şi te 

funcție de formaţia de executat 

- se verifică corectitudinea numărătorii şi memorării numerelor de 

către 

executant 

Partea informativă 

- se comandă precizând pentru fiecare component al unităţii de lucru, 
pe numere, sarcinile de îndeplinit: număr, paşi, direcţie, front 

Partea executivă 

-...mar$ 

- se execută acţiunile comandate te mod sincron, unitar, ordonat 


Sistematizare 


1. Desfăşurări de pe loc - desfăşurări din linie 
- desfăşurări din coloană 
- desfăşurări din cerc 
2. Desfăşurări din deplasare - desfăşurări din coloană 
- desfăşurări cu ocolire, întoarcere 


1. Alcătuiri şi desfaceri de formaţii de pe loc 


Desfăşurări din linie 
Din linie pe un rând în linie pe 2 rânduri 
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- se numără câte doi 
- comanda "Grupă (clasă) pe două rânduri marş" 
- în formaţie strânsă - nr. 1 pe loc 
- nr.2 1-2 paşi înainte şi unul lateral dreapta 
(spre nr.l) 


- in formaţie rărită - nr.l un pas înapoi şi unul lateral stânga 
-nr.2 un pas înainte şi unul lateral dreapta 
- se poate executa in 2 timpi, 3 timpi şi 4 timpi 
- 2 timpi - nr.2 la comandă se execută un pas mare oblic înainte 
în faţa nr. 1, pe timpul 1, iar pe timpul 2 apropie piciorul din 
spate (se începe cu piciorul drept) 
-3 timpi - nr. 2 execută un pas înainte cu piciorul stâng , 

TI şi fără a aşeza piciorul drept pe sol execută cu 
acesta un pas lateral spre dreapta în faţa 
numărului 1, T2 şi apropierea piciorului stâng 

T3; nr.l pe loc 
-4 timpi - nr.2 execută un pas înainte cu apropiere T1-2 şi un 
pas lateral alăturat spre dreapta T 3 -4; nr. 1 pe loc 
(se începe cu piciorul 
- de pe latura sălii -nrl 3 paşi înainte 4T 
-nr.2 5 paşi înainte 
1 lateral dreapta 8T 
- de pe mijlocul sălii -nr.1 3 paşi înapoi 
-nr.2 3 paşi înainte şi unul lateral dreapta. 
- in trepte (fără deplasare laterală şi deci aliniere ) 
-nr.] pe loc 
-nr.2 1-3 paşi înainte 
Desfacerea formaţiei se face pe acelaşi traseu în sens invers 
Indicatie 
- numărul de paşi, înainte înapoi se stabilesc fa funcție de adâncimea 
pe care o dorim sau pentru a deplasa formaţia aflată pe latura sălii spre 
centru şi atunci deplasăm nr. 1 şi nr.2 
- numărul de paşi laterali se stabilesc în funcţie de felul formaţiei inițiale 
strânsă sau rărită şi pot varia de la " paşi la formaţiile strânse la 1-2 paşi Ia 
formaţiile rărite 
- numărul de paşi laterali depinde şi de faptul dacă ambele numere execută 
paşi laterali spre axa de aliniere şi atunci se comandă puţin 1/2 sau un pas 
sau dacă paşi laterali executi doar nr.2, nr. 1 rămas pe loc, se comandă mai 
mult mai ales la formaţiile rărite. 
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- Din linie pe un rand in linie pe 3 randuri 
- se numără câte trei 
Comanda 
"Grupă ( clasă ) câte 3 mars" 
"Grupă ( clasă ) nr. 1 un pas înapoi şi unul lateral spre partea 
stângă, nr.2 şi nr.3 un pas înainte şi unul lateral spre partea dreaptă 
...MARS" 


- in formatie stransa in 2Timpi, 3Timpi, in 4Timpi 
2T - nr.2 pe loc 


- nr.l şi 3 pas mare oblic înainte respectiv înapoia ni.2, cu 
apropiere, începând cu piciorul din interior ( dinspre nr. 2 ) 
3T - nr.2 pe loc 
- nr. pas înainte cu piciorul drept şi fara apropiere pas lateral cu 
piciorul stâng în faţa nr.2 cu apropiere 


- nr.3 pas înapoi cu piciorul stâng şi fără apropiere, pas lateral cu 
piciorul drept în spatele nr.2 cu apropiere 
4T - nr.2 pe loc 

- nr. 1 şi 3 pas cu apropiere si pas alăturat cu apropiere spre 
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interior 
respectiv in faţa şi în spatele nr.2 
- se porneşte cu stângul 
- în formaţie strânsă - creşte numărul de paşi înainte, înapoi pentru adâncime 
şi lateral pentru aliniere cu interval mărit 
- de pe latură (toate numerele înainte, alinierea în adâncime pe nr.2 ) 
- nr. 1 doi paşi înainte şi unul lateral stânga 
- nr.2 patru paşi înainte şi unul lateral stânga 
- nr.3 şase paşi înainte şi unul lateral dreapta 
- în trepte (toate numerele înainte fără pas lateral cu numărul diferit de paşi ) 
"nr. I trei, nr.2 şase, nr.3 nouă paşi înainte... 


MARS" 
- de pe mijlocul sălii (nr. 1 înainte, nr.3 înapoi sau invers, nr.2 pe loc ) cu 
paşi laterali spre interior pe axa de aliniere pe nr.2 
- în trepte (nr. 1 înainte, nr.3 înapoi cu acelaşi număr de 
paşi sau 
invers, nr.2 pe loc) 
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- Din linie pe un rând în linie pe patru rânduri 
- se numără câte 4 ( UL - 4, axa de aliniere între nr. 2-3 ) 


Comandă 

- globală "câte 4 mars" şi se numără pe sarcini (în trepte sau 9,6,3 pe loc) 

- fragmentară - numărul 1 execută ,numarul2.. numărul3 „numărul4.., 

în formaţie de L-mars" şi se numără câte 4 

Desfacerea se face la comandă "în formaţie mars" la care executantii se 
regrupează folosind acelaşi traseu dar în sens invers şi acelaşi număr de paşi 
De pe mijloc 

- nr. 1 trei paşi înapoi şi doi paşi lateral stânga 


- nr. 2 un pas înapoi şi" sau un pas lateral stânga ( strâns sau rărit) 
- nr. 3 un pas înainte si" sau un pas lateral dreapta 
- nr.4 trei paşi înainte şt doi paşi lateral dreapta 
sau 
- nr. l un pas înapoi şi trei paşi lateral stânga 
- nr.2 trei paşi înainte şt un pas lateral stânga 
- nr.3 trei paşi înapoi şi un pas lateral dreapta 
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- nr.4 un pas înainte şi trei paşi lateral dreapta 
în trepte 

- nr. trei paşi înapoi 

- nr.2 un pas înapoi 

- nr.3 un pas înainte 

- nr.4 trei paşi înainte 

De pe laturi 

- nr. 1 doi paşi lateral stânga 

- nr.2 doi paşi înainte şi ~ sau un pas lateral stânga 
- nr.3 patru paşi înainte si" sau un pas lateral dreapta 
- nr.4 şase paşi înainte şi doi paşi lateral dreapta 
In trepte 

- cu adâncime mică - nr. 1 un pas înainte 

- nr.2 doi paşi înainte 

- nr.3 trei paşi înainte 

e cu adâncime mare 

- nr.4 patru paşi înainte 

- nr. 1 pe loc 

- nr.2 trei paşi înainte 

- nr.3 şase paşi înainte 

- nr.4 nouă paşi înainte 
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Din linie pe un rând in linie pe 5 rânduri 

- se numără câte cinci ( unitatea de lucru - 5, axa de aliniere pe nr 3 ) 
Comanda 

- globală “Câte 5 mars" 

(se foloseşte frecvent la formarea în trepte; se execută numărul de paşi 
corespunzători numărului) 

- sau ia numărătoare pe sarcini ( "pe loc 2,4,6,8 paşi marş ) 
- fragmentară ( explicita ) 

“Numărul unu executa nr 2 ur.3 nr.4 nr.5 marş” 
Desfacerea se face la comandă, pe acelaşi traseu în sens invers 
- de pe mijloc. 

- nr. | patru paşi înainte şi trei paşi lateral stânga 

- nr. 2 doi paşi inamic doi lateral stânga 

- nr. 3 pe loc 

- nr. 4 doi paşi înapoi şi doi paşi lateral dreapta 

- nr. 5 patru paşi înapoi şi cinci paşi lateral dreapta 

în trepte 

- nr. 1 pa tai paşi înapoi 

- nr. 2 doi paşi înapoi 

- nr. 3 pe loc 

- nr. 4 doi paşi înainte 

- nr.5 patru paşi înainte 

- de pe latură 

- nr. 1 trei paşi lateral stânga 

- nr.2 şase paşi înainte şi un pas lateral stângi 

- nr. 3 patru paşi înainte 

- nr. 4 opt paşi înainte şi un pas lateral dreapta 

- nr.5 doi paşi înainte şi trei paşi lateral dreapta 

în trepte 

- nr. 1 un pas înainte 

- nr.2 doi paşi înainte 

- nr. 3 trei paşi înainte 

- nr. 4 patru paşi înainte 

- nr. 5 cinci paşi înainte 
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Din linie pe un rând în cocor 

- se numără de la capete pe perechi în continuare 
comanda "în cocor cu vârful înainte, înapoi ...marş” 
Desfacerea se face la comandă, pe acelaşi traseu, invers 
Cocor cu vârful înainte 

- numerele 1 un pas înainte 

- numerele 2 doi paşi înainte 

- numerele 3 trei paşi înainte 

- numerele 4 patru paşi înainte 

- numerele 5 cinci paşi înainte 

- numerele 6 şase paşi înainte 

- numărul 7 şapte paşi înainte 

Cocor cu vârful înapoi 

- numerele 1 un pas înapoi 

- numerele 2 doi paşi înapoi 

- numerele 3 trei paşi înapoi 

- numerele 4 patru paşi înapoi 

- numerele 5 cinci paşi înapoi 

- numerele 6 şase paşi înapoi 

- numărul 7 şapte paşi înapoi 
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Din linie pe un rând în cere 

- se numără de la centru spre capete pe perechi în continuare 

Comanda "în cerc mars" (deplasare în arc de cerc ) 

Desfacerea: pe acelaşi traseu în sens invers 

Deplasarea se face în arc de cerc spre axa mediană a formaţiei, fiecare 
executant efectuând numărul de paşi rezultat din numărătoare 

Numerele exterioare se deplasează cu paşi mari, iar cele centrale cu paşi 
mici sau pe loc Se execută în opt timpi 

Din linie pe un rând în careu 

- se numără în continuare 

Comandă "Bază de la 4 la 6 în careu mars" 

sau se numără câte (se împarte efectivul în trei grupe ) 

Comandă "In careu .... mars" 

Deplasarea se face în arc de cerc spre axa mediană a formaţiei, numerele 
exterioare se 

deplasează cu paşi mari, iar cele centrale cu paşi mici şi pe loc. Se execută 
în opt timpi. 
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Din linie pe 2 rânduri în linie pe 4 rânduri 

- se numără câte 2 pe perechi ( UL - 2 perechi) 

Comanda - globală "în linie câte 4 marş" se foloseşte frecvent mai ales 
după o bună învăţare a unuia din procedee 

- explicită pe numere şi sarcini de îndeplinit 

Se poate face în 2T, 3T, 4T, cu axa de aliniere pe nr. 1 sau pe nr.2 
Desfacerea pe acelaşi traseu în sens invers 

- de pe mijloc 

- numerele 1 pe loc 

- numerele 2 doi paşi în afară (înainte înapoi ) şi un pas lateral dreapta 
sau - numerele 1 doi paşi în afară (înainte, înapoi ) 

- numerele 2 un pas lateral dreapta 
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Din linie pe două rânduri în linie pe şase rânduri 

- se numără câte trei perechi 

- alinierea în adâncime se face pe numărul 2 (axa de aliniere ) " 

- unitatea de lucru este formată din trei perechi 

Comanda "în linie pe şase rânduri ......mars" 

Execuţia are două faze: 

1. T 1-2 se depărtează cu un pas cele două linii (pas înainte - înapoi) 

2. Desfacerea fiecărei linii pe un rând în linie pe trei landuri în 2T.3T sau 4T 
Desfacerea formaţiei la comanda pe acelaşi traseu dar în sens invers 

Din linie pe două rânduri în careu 

- se numără pe perechi de la capete în continuare 

Comanda "in careu marş" 

Fiecare executant face un număr de paşi corespunzător numărului, prima 
linie înainte, a doua linie înapoi. 

Se execută de pe mijloc 


Din linie pe doua randuri in careu 
- se numara pe perechi de la capete in contiunuare 
Comanda” In cerc....MARS” 
Fiecare executant executa un numar de pasi corespunzator numaruluii, 
prima linie inainte, a doua linie inapoi 
Se executa de pe mijloc 
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Din linie in coloana prin intoarcere 
- din linie pe un rand in coloana cate unul 
- din linie pe doua randuri in coloana cate doi 
Comanda”Grupa, clasa la stanga, dreapta” 
Din linie in coloana prin pas si intoarcere 
- din linie pe un rand in coloana cate doi 
- se numara cate doi 
Comanda:”In coloana cate doi....... mars” 
In formatie stransa - nr.1 executa spre dreapta o intoarcere 
- nr. 2 pas oblic inainte spre partea dreapta inaintea 
nr.] si intoarcere spre dreapta 
In formatie rarita - nr.l pas oblic inainte spre nr.2 si intoarcere spre 
partea dreapta 
- nr.2 pas oblic inainte spre nr.1 si intoarcere spre 
dreapta 


Din linie in coloana prin deplasare in arc de cerc 


din linie pe un rand in coloana cate 3, 4 
se numara cate 3 sau 4 


Arcul - este deplasarea unei linii in jurul unui punct situat la unul din capete 


executantii aflati la acest capat folosesc pasul pe loc cu intoarcere 
sau pasii mici 

executantii aflati la extremitatea opusa se deplaseaza cu un pas 
normal inainte sau marit dupa caz. 


Evantaiul- este deplasarea unei linii in jurul unui punct situat la mijlocul 


formatiei 


- executantul aflat in centru executa pasi pe loc cu intoarcere 
- executantii aflati intr-o jumatate se deplaseaza in arc de cerc inapoi 
iar ceilalti inainte sau invers in functie de directie, la stanga sau la 
dreapta. 

Se executa in 8 timpi pentru o mai buna sincronizare 

Comanda:”In coloana cate 3 in arc de cerc....mars” 


”In coloana cate 4 in arc de cerc.....mars” 


Se considera normal intoarceea spre flancul drept la dreapta, dar se poate 
preciza si in comanda si mai ales cand se doreste intoarcerea flancului spre 


stanga. 


Deplasarea se face in asa fel incat executantii isi vor regla pasul si intervalul 
dintre ei in asa fel incat sa pastreze formatia de linie. 
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Din linie pe 2 randuri in coloana cate 4. 

- se numara cate 2 pe perechi 

- se executa de pe mijloc 

- se executa prein pasi si intoarcere 
Comanda:”numerele 1 un pas in afara(inainte, inapoi) si intoarcere spre 
dreapta, numerele 2 intoarcere si un pas inainte. ....mars” 


Din linie pe 2 randuri in coloana cate 6. 
- se numara cate 3 perechi 
- se executa pe mijloc, prin pasi si intoarcere 
- idem ca la desfasurarea din linie pe 2 randuri in linie pe 6 dar 
urmata de intoarcere 
Comanda:”Pas in afara, apoi numerele 2 intoarcere pe loc, numarul 1 pas 
oblic inainte spre nr.2, numerele 3 pas oblic inapoi spre nr.2 ...... mars” 
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Desfasurari din coloana 


Din coloana cate 1 in coloana cate 2: 
- se numara in adancime cate 2 
- Comanda:”In coloana cate 2 .....mars” 
- de pe mijloc 
- nr.l pe loc 
- nr.2 pas lateral spre dreapta si un pas inainte (2T, 3T, 4T) 
sau 
- nr.l pas lateral spre partea dreapta 
- nr.2 un pas inainte 
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- in trepte 
- nr.l 2 pasi lateral spre partea dreapta 
- nr.2 2 pasi lateral spre partea stanga 
- de pe latura 
- nr.l 2 pasi lateral spre partea stanga 
- nr.2 4 pasi lateral spre partea stanga si 2 pasi inainte 
- in treptenr.1 2 pasi, nr.2 4 pasi lateral stanga 


Din coloana cate 1 in coloana cate 3 
- se numara cate 3 
Comanda:”Cate 3 in (trepte).....mars” 
- de pe mijloc 
- nr.l 2 pasi lateral sre partea stanga si un pas inapoi 
- nr.3 2 pasi lateral dreapta si un pas inainte 
- nr.2 pe loc 
- in trepte 
- nr.l 2 pasi lateral dreapta 
- nr.2 pe loc 
- nr.3 2 pasi lateral stanga 
- de pe latura 
- nr.l 2 pasi lateral stanga si 1 pas inapoi 
- nr.2 4 pasi lateral stanga 
- nr.3 6 pasi lateral stanga si 1 pas inainte 
- in trepte 
- nr.l 2 pasi lateral stanga 
- nr.2 4 pasi lateral stanga 
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- nr.3 6 pasi lateral stanga 
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Din coloana cate 1 in coloana cate 4 
- se numara cate 4 
Comanda:”Global cate 4 (in trepte)....mars” 
Explicit- pe numere si sarcini ”nr.1 executa...., nr.2 ...., nr.3 ...., nr.4 


- de pe mijloc 
- nr.1 3 pasi lateralstanga si 2 pasi inapoi 
- nr.2 1 pas lateral stanga si 1 pas inapoi 
- nr.3 1 pas lateral dreapta si lpas inainte 
- nr.4 3 pasi lateral dreapta si 2 pasi inainte 
- in trepte 
- nr.l 3 pasi lateral dreapta nr.1 un pas lateral stanga 
- nr.2 lpas lateral dreapta nr.2 2 pasi lateral dreapta si 1 pas 
inainte 
- nr.3 l pas lateral stanga nr.3 1 pas lateral dreapta 
- nr.4 3 pasi lateral stanga nr.4 3 pasi lateral stanga si 1 pas 
inainte 
- de pe latura 
- nr.l 2 pasi lateral stanga si 2 pasi inapoi 
- nr.2 8 pasi lateral stanga 
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- nr.3 6 pasi lateral stanga si 1 pas inainte 
- nr.4 4 pasi lateral stanga si 2 pasi inainte 
in trepte 
- nr.l 2 pasi lateral stanga 
- nr.2 4 pasi lateral stanga 
- nr.3 6 pasi lateral stanga 
- nr.4 8 pasi lateral stanga 
- in sah 
- nr.l 2 pasi lateral stanga 
- nr.2 6 pasi lateral stanga si 1 pas inainte 
- nr.3 4 pasi lateral stanga 
- nr.4 8 pasi lateral stanga si 1 pas inainte 
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Din coloana cate 1 in coloana cate 5 
- se numara cate 5 
Comanda:”explicita, pe numere si sarcini...” 
”pr.l executa....., nr.2 ...., nr.3 ...., 01.4 ...., nr.5 


- pe mijloc 
- nr. 1 4 pasi lateral stanga si 2 pasi inapoi 
- nr.2 2 pasi lateral stanga si 1 pas inapoi 
- nr. 3 pe loc 
- nr.4 2 pasi lateral dreapta si 1 pas inainte 
- nr.5 4 pasi lateral dreapta si 2 pasi inainte 
- in trepte 
- nr. 1 4 pasi lateral dreapta 
- nr 2 2 pasi lateral dreapta 
- nr.3 pe loc 
- nr. 4 2 pasi lateral stanga 
- nr 5 4 pasi lateral stanga 
- dc pe latura in trepte 
- nr. 1 1 pas lateral stanga 
- nr.2 2 pasi lateral stanga 
- nr.3 3 pasi lateral stanga 
- nr.4 4 pasi lateral stanga 
- nr.5 5 pasi lateral stanga 
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Din coloana cate 2 in coloana cate 4 
- se numara cate 2 perechi 
- Comanda:”Cate 4 .... mars” 
Explicit”nr.1 executa..., nnumerele 2 .....mars” 
- de pe mijloc 
- Numerele 1 executa 3 pasi lateral in afara 
- Numerele 2 executa 1 pas inainte si 1 pas in afara 
- In sah 
T 1-4 ambele siruri se deplaseaza cu 2 pasi in afara 
- numerele 1 1 pas spre dreapta 
- numerele 2 1 pas spre stanga 
Din coloaca cate 2 in coloana cate 6 in sah 
- se numara cate 3 perechi 
-  Comand:”In formatie cate 6 in sah” 
T 1-6 ambele siruri executa 3 pasi lateral in afara 
- numerele 1 2 pasi stanga 
- numerele 2 pe loc 
- numerele 3 2 pasi la dreapta 
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Desfasurari din cerc 

Dintr-un cerc in 2 cercuri 
- se numara cate 3 
Comanda:”In 2 cercuri ..... mars” 
- nr.l pe loc 
- nr.2 2 pasi inainte 
- nr.3 1 pas lateral spre nr.2 
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Dintr-un cerc in 3 cercuri 
- se numara cate 7 
- numerele 1, 3, 5, 7 pe loc 
- numerele 2 si 4 3 pasi inainte 
- numarul 6 6 pasi inainte 


6.2 Alcatuiri de formatii din deplasare 


Se fac la comanda in urma numaratorii, simultan cu tot colectivul sau mai 
multi executanti odata. 
Desfasurari di coloana din deplasare 
Din coloana cate 1 in coloana cate 2 
- se numara cate 2 in adancime 
Comanda:”Cate 2 ....mars” 
- nr.l reduce lungimea palului 
- nr.2 avanseaza printr-un pas marit la stanga, dreapta nr.1 
Comanda se da pe piciorul drept, trecerea se face in 2 T, iar reluarea 
deplasarii cu piciorul stang. 
Din coloana cate 1 in coloana cate 3 
- se numara cate 3 in adancime 
Comanda:”In coloana cate 3 ..... mars” 
- numerele 1 pas pe loc 
- numerele 2 avanseaza in stanga nr.1 
- numerele 3 avanseaza in dreapta nr.1 
Comanda se da pe piciorul drept, trecerea din coloana cate 1 in 
coloana cate 3 se face in 2 timpi, reluarea deplasarii cu piciorul stang. 
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Desfasurari din coloana prin ocolire sau intoarcere 
Din coloana cate 1 in coloana cate 3, 4, 5 
- se numara in adancime cate 3, 4, 5 in functie de felul formatiei de realizat 
(dupa o buna invatare se poate si fara numaratoare) 
Comanda:”In coloana cate 3, 4, 5 ... prin ocolire, intoarcere pe 
mijlocul salii.... mars” 
- fiecare grupa de cate 3, 4, 5 executanti cand ajung pe locul pe care s-a dat 
comanda ”mars” executa ocolire sau intoarcere de pe latura spre mijlocul 
salii formand succesiv, pe grupe, o noua formaite in coloana cate 3, 4,5 
- deplasarea in coloana cate 3, 4, 5 se face cu respectarea intervalului si a 
distantei intre grupe, poate fi urmata de pas pe loc, de asteptare ca toate 
grupele sa efectueze trecerea in noua formatie, sau de comanda de oprire, 
mai ales la efective mici la care trecerea se face rapid in prima jumatate a 
salii, nefiind nevoie de asteptare. 
Desfasurarea coloanei de gimnastica se face in acelasi modca alcatuirea 
I- Pentru desfasurarea coloanei de gimnastica inainte.....mars” 

- Se executa deplasarea cu toata formatia pana la latura salii unde in 
acelasi mod, pe grupe de cate 3, 4, 5 se executa intoarcere sau ocolire, 
trecandu-se in coloana cate 1 (spre flancul drept) 

II - Pentru desfasurarea coloanei de gimnastica spre dreapta, inainte ...... 
mars” 

- Se executa o intoarcere pe loc spre partea dreapta prima grupa sau toata 
formatia 2, apoi deplasare cu ocolire sau intoarcere succesive pe grupe de 
cate 3, 4, 5 cu pas pe loc de asteptare si deplasare spre locul de asezare a 
primei grupe(inainte) sau nu. 
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Se pot folosi si alte procedee de desfasurare care sunt deja prezentate 
(desfacere, contopire, pe loc). 


CAPITOLUL VI EXERCITII DE PRELUCRARE SELECTIVA 


Definitie 

Exercitiile de prelucrare selectiva sunt mijloace ale gimnasticii de baza de cea 
mai mare bogatie si varietate. Sunt complexe de miscari, alcatuite pentru prelucrarea 
grupelor musculare, a segmentelor si articulatiilor corpului in vederea asigurăini unei 
dezvoltari fizice armonioase a organismului si pentru o buna pregatire pentru efort 

Exercitiile de prelucrare selective cuprind pozitii si miscari segmentare, analitice 
si complexe pentru dezvoltarea echilibrata a sistemelor- muscular, ostco- ligamentar, 
cardio -respirator, nervos, metabolico-energetic, dar cu accent pc perfectionarea 
functionala a aparatului locomotor. 


Rol si sarcini 

- asigura o dezvoltare fizica generala, armonioasa a organismului 

- asigura o buna prelucrare sclcctiva a grupelor musculare si a articulatiilor, pregatind 
organismul pentru efort 

- asigura angrenarea functionala a intregului organism, a marilor sisteme si aparate 

- tonifica sistemul muscular si osteo- articular perfectionand functional anaratul 


locomotor 
- creste capacitatea funccionala a sistemelor cardio-vascular, respirator, metabolico- 
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energetic 
- dezvolta capacitatea de control a unui echilibru functional optim de catre sistemul 
nervos central asupra: activitatii psiho-motrice, coordonare generala si segmentara, 
control fin asupra grupeler musculare antagoniste, echilibru static si dinamic, schema 
corporala, perceptia spatio-temporala, chinestezica, grad de incoardare musculara. 
Asupra activităţii psiho-inlelcctuale, atentie, gandirc, 
imaginatie motrica, inteligenta motrica 
- dezvolta activitati motrice: forta, viteza, rezistenta, indemanare, mobilitate 
- dezvolta capacitati - motrice. de miscare segmentara 
- de coordonare si precizie 
- de contractie, intindere si relaxare a grupelor musculare 
- de lucru independent 
- formeaza bazele generale ale miscarii ca prima treapta de executie 
- formeaza o tinuta corecta prevenind sau corectand deficientele fizice (echilibrul 
functional intre grupele musculare antagoniste controlat, dinjat de catre sistemul nervos 
central 
- formarea si educarca deprinderi de postura, proces complex indelungat, rezultat al 
stimularii organismuiui cu mijloace specifice 
- formeaza o tinuta specifica o executiei artistică a exercitiilor de gimnastica prin: 
- executia corecta a bazelor generale ale miscarii (pozitii, miscari, directii, axe) 
- respectarea cerintelor privind executia 
- regim de coordonare fina (expresivitate, eleganta) 
7.1 Sistemntizare 
A - dupa influenta 
- exercitii de intindere: 
Statice ( mentineri ) in pozitia de deschidere maxima 
- Pasive prin aplicarea unei forte exterioare 
( greutate proprie, obiect, aparate, partener ) 
- Active prin efort propriu ( realizarea unor 
pozitii maxime ) 
Dinamice: pasive cu partener sau cu greutate proprie 
Active - cu o faza: balansari, rotari, duceri 
- Cu doua sau mai multe faze: arcuiri 
Exercitiile de intindere dezvolta elasticitatea musculara si 
mobilitatea articulara in functie de amplitudinea miscarii, durata 
mentinerilor unor pozitii de maxima deschidere şi numar de repetari mare. 
- exercitii de contractie 
- statice ( dezvolta tensiunea ) 
- dinamice ( de invingere. de cedare ) 
(in regim de contractie: concentric, excentric, pliometnc ) 
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Exercitiile de contractie tonifica grupele musculare, influenteaza sau 
dezvolta forta musculara in functie de gradul de incordare, marimea 
rezistentei sau numarul de repetari. 

Aceste exercitii se pot executa: 

- cu greutatea proprie sau a segmentelor ca rezistenta 

- cu ingreuire: greutati, obiecte partener, aparate speciale 

Exercitii de relaxare si respiratie 

Dezvolta capacitatea de relaxare in functie de raportul contractie - 

relaxare 

Asigura - cresterea amplitudinii miscarii si odihna necesara 

prelungirii activitatii o buna oxigenare si restabilire dupa efort 

- educa respiratia, formeaza capacitatea de a respira 
corect si legatura intre respiratie si efort 

Se executa prin exercitii : 

- de contrast: incordat - relaxat 

- de relaxare - balansare, scuturare, cadere degajata a 
segmentelor, de inertie 

- de respiratie: inspiratie pe nas, profunda in pozitii inalte sau 
cu degajarea cutiei toracice, expiratie fortata pe gura in pozitii joase 
sau cu presarea cutiei toracice 

B- dupa modul de executie 

- exercitii libere 
- exercitii cu partener si in grup 
- exercitii cu obiecte 
- portabile speciale: - bastoane 
- mingi de cauciuc, medicinale 
- Cercuri 
- Corzi 
- Gantere 
- improvizate - Saci cu nisip 
- Fular 
- Curea 
- Prosop 
- Alte obiecte 
- exercitii la aparate sau cu aparate 
- aparate din gininastica de baza 
- Banca 
- Scara fixa 
- Lada 
- Combinate 
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- aparate speciale 
- Heleometru 
- Scripeti cu auto - rezistenta 
- Banca cu carucior rulant 
- Banca curbata 
- Sandou 
- Extensor 
- aparate din gimnastica artistica 
- Bara 
- paralele 
- Inele 
- Barna 
- Cal 
- Combinate cu aparate din 
gininastica de baza 
- exercitii artistice simple 
Pasi 
Sarituri 
C - dupa criteriul anatomic 
- excrcitii pentru segmente 
- pentru brate 
- pentru trunchi 
- pentru picioare 
- exertitii pentru principalele grupe musculare 
- pentru abdomen 
- pentru spate 
- flexori, extensori pentru brate, picioare 
D- dupa pozitia corpului in timpul efectuarii exercitiilor 
- Exercitii din pozitii inalte 
- stand, derivate 
- pozitii pe aparate sprijinit, atarnat combinat 
- pozitii medii: pe genunchi, ghiemuit, derivate 
- pozitii joase: asezat, culcal, derivate ( se executa si pe 
aparate pentru lucrul D.F.A.) 
E- dupa numarul de componente exercitiile se impart in: 
- exercitii de prelucrare selectiva ce cuprind 2 sau mai multe 
miscari cu caracter analitic incadrate in 4-8 timpi de executie 
- structuri de exercitii ce cuprind 2 — 4 exercitii D.F.A. 
- simple, cu exercitii simple executate succesiv, 
simetric 
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- complexe, cu exercitii compuse cu influenta 
siniuliana asupra mai multor segmente, grupe musculare cu 
miscari diferite executate si asimetric. 

- complex de exercitii, cuprinde 2-4 structuri de exercitii 

diferite sau 8-12 exercitii D.F.A. 

Complexele de exerciţii reprezinta principala modalitate de aplicare 
a exercitiilor D.F.A. si se alcatuiesc in functie de influente, localizari 
urmarite, dotari cu obiecte si aparate În practică se folosesc mai mult 
exercitiile compuse pentru eficienta mare intr-un timp scurt de aplicare. 

Complexele de exercitii de prelucrare selectiva 

Se pot clasifica la randul lor in: 


- Complexe de tip clasic 
Orientate spre executii si miscari, influentele insumandu-se 
succesiv sau prin alternanta 
Cuprind exercitii de intindere pentru elasticitate si brate, 
trunchi, picioare intercalate sau urmate de exercitii de 
contractie pentru dezvoltarea fortei grupelor musculare, 
finalizate cu exercitii de relaxare si respiratie sau intercalate 
dupa caz. 
- Complexe de tip streching 
- orientate spre preluarea selectiva a grupei musculare 
dezvoltata elasticitatea si mobilitatea articulara 
- se pot aplica combinate cu exercitii clasice 
Cuprind exercitii alcatuite din 2 sau mai multe faze 
- easy stretching — intindere, mentinere, 
relaxare (static) 
- stretching — contractie, relaxare, intindere 
(dinamic pentru fiecare grupa musculara, influentele insumandu-se la 
fiecare exercitiu). 
- Complexe de tip aerobic 
- orientate spre genul de tip de efort aerob 
- combina cele doua forme, executand exercitiile pe muzica, 
ritmat, avand ca suport pasi de dans, mars si alergare pe loc, sarituri, 
ce asigura efortul aerobic, de durata caracteristica. 
Pauzele sunt putine si de regula active prin schimbarea genului de 
muzica (lent) cu efectuarea unor exercitii de intindere si mentinere. 
Sistemul de organizare al lucrului 
- individual 
- ingrup  - frontal 
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- pe ateliere 
- in circuit 
Cerintele metodice 
-  accesidilitatea 
- continuitatea 
- dozarea stimulativa, adecvata si gradarea 
- alternare, influentelor, pe grupe, segmente, pozitii, simetric, 
asimetric 
- organizarea, alcatuirea pe timpi 2, 4, 8, 16, 32, ordine logica 
anatomica, cu exercitii simple 

- eficienta predarii 

- metode fragmentare — intuitivă 

- materiale: planşe, filme, video 

- corectitudine,: corectarea frecventa si exigenta a greşelilor 

Forme de aplicare 

- in lectie 

- veriga de influentare selective ( veriga 3 ) 

- veriga de dezvoltare a calitatilor motrice (in special forta, 
mobilitatea, indemanarea ) 
- in activitatea sportiva 

- incalzirea specifica a unor ramuri sportive 

- perfectionarea calitatilor motrice generale si specifice 
(pregatirea fzica generala si specifica) 
- in timpul liber 

- gimnastica de inviorare 

- gimnastica corectiva 

- gimnastica de intretinere: acasa, in centre de intretinere 
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7.2 Bazele generale ale miscarii 


Cuprind elementele comune tuturor miscarilor din gimnastica 
Acestea sunt - planuri, axe, orientare 
- caracteristicile exercitiilor de gimnastica 
- pozitii si miscari ale corpului si ale segmentelor 
Planuri 
- corespund planurilor anatomice 
- in aceste planuri se executa miscarile segmentelor si ale corpului 
Sagital ( median ) este un plan vertical ce imparte corpul in doua 
jumatati stanga si dreapta 
- miscarile executate in acest plan sunt inainte, inapoi 
Frontal (lateral) este un plan vertical ce imparte corpul in 2 jumatati, 
anterioara si posterioara 
- miscarile executate in acest plan sunt spre stanga si spre dreapta 
Transversal ( orizontal) este un plan orizontal, parallel cu solul ce 
imparte corpul in 2 jumatati superioara si inferioara 
- miscarile executate in acest plan sunt paraele cu solul 
Axele sunt drepte imaginare rezultale din intersectia planurilor; in 
jurul axelor se executa miscarile de rotatie 
Longitudinala - rezulta din intersectia planurilor verticale sagital si 
frontal 
- in jurul acestei axe se executa miscarea de rotatie 
spre stanga si spre dreapta 
Transversala - rezulta din intersectia unui plan vertical, frontal, cu 
un plan orizontal, transversal 
- in jurul acestei axe se executa miscarea de rotatie 
spre inainte si spre inapoi 
Orientarea miscarii este data de directie si sens 
Directia poate fi: orizontala, verticala, oblica 


Sensul poate fi: 
- pe directii principale 
- inainte 
- inapoi 
- lateral spre stanga 
- lateral spre dreapta 
- in SUS 
- in jos 
- oblic in sus 
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- oblic in jos 
- pe direc(ii intermediare sensul poate fi 
- lateral sus 
- lateral jos 
- inainte sus 
- inainte jos 
- diagonal sau linie oblica 


7.3 Caracteristicile exercitiului de gimnastica 
Caracteristicile exerciţiilor de gimnastică sut următoarele: 
Directie - incadrarea miscarii, a traiectoriei acesteia pe una din directiile 
si sensurile principale sau intermediare 
Amplitudinea - arată mărimea traiectoriei intre anumite repere 
- este legată de gradul de mobilitate si reprezintă gradul de 
deschidere articulară care poate fi mic, mediu, mare 
- reprezinta marimea deplasarii unui corp oscilant care poate fi 
corpul sau segmentele fata de punctul de origine (punctul de 
incepere al mişcăiii) 
Intensitatea  - arata mărimea gradului de incordare musculară 
- marimea contractiei musculare necesare efectuării mişcării 
Durata  - reprezintă timpul necesar efectuarii mişcării 
- incadrarea mişcării in timp 
- exprimă timpul necesar de aplicare a unei miscari pentru 
obtinerea unui efect fiziologic favorabil asupra organismului, 
exprimat in numar de repetari 
Ritm - reprezinta frecventa executiei in unitatea de timp 
- ritmul poate fi lent sau rapid prin repartiţia fazelor mişcării in timp 
- presupune o anumita cadentă imprimată prin numaratoare sau muzică 

Pentru efectuarea exercitiilor de gimnastica pe langă caracteristicile de 
baza care sunt insusiri, trasaturi generate, valabile pentru toate exercitiile fizice, 
acte motrice, se disting si unele caracteristici specifice exercitiilor de gimnastica 

Acestea sunt: 

Coordonare - reprezinta capacitatea de control permanent a 
caracteristicilor miscarii ( directie, amplitudine, intensitate, durata, ritm ) si de 
reproducere exacta in spatiu si timp cu ritm si incordare specifice 

Corectitudine - reprezinta capacitatea de a reproduce corect 
caracteristicile şi fazele miscarii 

Expresivitatea- este data de eleganta, degajare si uşurinta in mişcare 

- prin expresivitate se transmite cu ajutorul mişcării 
anumite trăiri şi stări emoționale 
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7.3.1. Pozitii ale corpului: 
Stand_- pe ambele picioare - pe toata talpa 
apropiat:intinse,indoite,ghemuit 

- pe toata talpa departat: inainte-inapoi,intinse-indoite, 
fandat,inainte- inapoi lateral 

- pe toata talpa incrucisat:intinse-indoite,ghemuit 

- pe varfuri: apropiat-departat, intins- indoit, ghmuit, 
incrucisat 

- pe un picior ,celalalt:intins,indott,sprijinit 

- sprijinit: - stand pe ambele picioare 

- ghemuit :sprijin unilateral sau dublu 


Pe genunchi - pe ambii genunchi - apropiat-departat 
- cu calcăiele apropiate si genunchi departati 
- cu genunchi apropiati si si calcaiele departate 
- pe un geninchi,celalalt picior - sprijinit 
- intins,indoit 
- inainte,inapoi,lateral 
- aşezat pe călcâie - apropiat-departat 
- pe un picior,calalalt sprijinit, intins, 
indoit 
- sprijinit - sprijin pe geninchi - pe ambii genunchi 
- pe un genunchi 
- sprijin unilateral sau dublu 
celalalt picior sprijinit sau ridicat: 
- intins 
- indoit 
- inapoi 
- lateral 
- sprijin pe genunchi aşezat pe călcâie : 
- pe ambii geninchi 
- pe un picior celelalt 
- sprijin unilateral sau dublu 
- intins 
- indoit 
- ridicat 
- sprijinit 
- inainte 
- lateral 
- inapoi 
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Asezat - apropiat - cu picioarele intinse 

- departat - cu un picior intins si unul indoit 
- cu picoarele indoite 

- ghemuit 

-incrucisat cu ambele 

deasupra,dedesupt,pe talpa 

- echer(simpul la 45de grade,inalt) 

- pe o coapsa 

- sprijinit - pe pelma :sprijin simplu sau dublu 

- pe antebrate sprijin asezat 


picioare:cu un picior 


Culcat - facial - apropiat-departat 
- costal - cu picioarele intinse —indoite 
- dorsal - cu un picior sau ambele picioare redicate 
- intins-indiot 
- apropiat-departat 
- incrucisat cu ambele 


picioare,cu un picior 
Sprijinit : - sprijin culcat, inainte, inapoi, costal 


- pe ambele picioare 
- pe un picior,celelalt ridicat, intins,indoit 
- sprijin simplu sau dublu 
- pe palme sau pe antebrate 
Sprijin simplu — cu corpul la verticala 
- cu corpul la orizontala 
- cu corpul răsturnat 
Sprijin mixt combinat cu celelalte poziti : 
- sprijin stand 
- sprijin pe genunchi 
- sprijin asezat 


- sprijin culcat 
Combinat : 


Atârnat : - simplu : - cu corpul la verticala 
- cu corp la orizontala 
- cu corp rasturnat 
- cu alta parte a corpului : - agatat 


- la genunchi 
- la vârf 
Mixt. 
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Pozitii ale segmentelor : 
Pozitii ale capului — in extensie 
- aplecat,inainte, lateral 
- răsucit,stânga,dreapta 
Pozitii la bratelor - intinse 
- pe directii principale:inainte,lateral,sus,jos 
- pe directii intremediare:lateral-jos,lateral-sus 
inainte-sus,inainte-jos,jos-inapoi 
- pe directii oblice : oblic sus,oblic jos,oblic 
inainte,diagonal,in plan frontal,sagital 
- indoite : - complet : mainile pe sold,la piept,la 
ceafa, pe umeri, pe crestet 
- jumatate - cu antebratele sus, înainte, jos 
- usor indoite,rotunjite 
- simetric-asimetric 
Pozitii ale trunchiului - inclunat la 45 de grade 


- aplecat 90 de grade inainte,stanga,dreapta 
- indoit 90 de grade inainte, lateral stanga, 
dreapta, inapoi,extensie 
Pozitii ale picioarelor in functie de pozitia corpului daca asigura sau 
nu sustinere : 
- intinse : pe directii principale, intremediare „oblice 
-indoite: - complet ghemuire,ambele sau numai unul „ridicarea unui 
genunchi la piept 
- jumatate gamba inapoi 
- jumatate gamba in jos 
- usor indoite 
- departat-apropiat(intinse,indoite) 
- fandat-departat cu un picior intins si celalalt indoit 
Miscari ale segmentelor : 
Capul poate efectua miscari de : 
- extensie 
- apecare inainte,satga,dreapta 
- răsucire spre stânga,drepta 
- rotare spre stânga,drepta 
- semirotare 
Trunchiul poate executa miscari de: 
- indoire inainte,inapoi,extensie,lateral 
- intindere sau indreptare 
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- aplecare inainte 45 de grade sau orizontala 
- răsucire spre stâga,dreapta 
- indoire, răsucire 
- rotare 
- extensie 
- balansare: frontal,sagital 
Braţele pot efectua miscari de: 
- indoire intindere 
- ducere la nivelul umerilor lateral,inainte 
- ridicare 
- coborâre 
- balansare in plan sagital,in plan frontal 
- rotare idem 
- răsucire 
Picioarele pot efectua miscari de : 
- indoire intindere 
- departare apropiere 
- ridicare pe vârf 
- balansare 
- rotare 
- răsucire 
- ridicare coborare 


7.4. Termini de baza 


Pozitie situatie statica sau de moment in desfasurarea unei miscari 

Miscare actiune de deplasare a corpului sau a segmentelor prin 
spatiu,fata de un punct de referinta .Este sinonim cu act motric,element, 
exercitiu fizic. 

Exercitiu fizic act motric repetat systematic,inlantuire de miscari, 
mijloc al gimnasticii. 

Exercitiu liber gen de exercitiu constituit din miscari analitice 
executat fara aparate sau obiecte portative. 

Traiectorie drumul parcurs in spatiu de catre corp sau segmente 
aflate in miscare si se considera intre pozitia initiala si pozitia finala. 


Terminologie 


Miscarea de indoire cand se refera la segmentele corpului se 
traduce prin “flexie” cand se refera la miscarea trnchiului se defineste 
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miscarea de flexie a trunchiului care foloseste un numar mare de articulatii, 
din care cauza este ampla peste 90 de grade. 

Extensia este miscarrea de indoire inapoi a trunchiului sau de 
aplecare inapoi a capului . 

Intinderea este miscarea ce se traduce prin extensie la nivelul 
segmentelor,opusa indoirii sau prin indreptare la nivelul trunchiului. 

Ridicarea este miscarea care se executa in sus. 

Coborarea miscarea opusa ridicarii,se executa in jos. 

Ducerea este o miscare la acelas nivel cu planul articulatiei in care 
se produce. 

Balansarea este o miscare de leganare sub forma de arc de cerc. 

Arcuirea este acea miscare multipla sau de aplecare inapoi a capului 
in punctual maxim de deschidere a unei articulatii. 

Rotarea este o miscare circulara in jurul unei articulatii. 

Rasucirea este miscarea de rotare in ax longitudinal. 

Aplecarea este miscarea de flexie care foloseste o singura articulatie 
celelalte ramanand blocate.Este mai putin ampla 45-90 de grade. 

Inclinarea corpului sau trunchiului miscare putin ampla pana la 15 
grade efectuata intr-o singura articulatie. 


Descrierea exerciţiilor de gimnastică de bază 


Descrierea exerciţiilor de gimnastică se face prin precizarea următoarelor 
elemente: 
Poziţia iniţială — este una din poziţiile principale sau derivate ale corpului, 
cu precizarea poziţiei segmentelor 
— descrierea poziţiei iniţiale începe de la reazăm la 
extremitate cu precizarea poziţiei segmentelor la care 
au survenit modificări 
— în lecări de exerciţii de gimnastică poziţia iniţială se 
descrie doar la început. 
Timpii se scriu la început sub poziţia inițială. 
Denumirea mişcării: — este termenul principal 
— partea sau părţile care execută mişcarea 
— genul de mişcare 
— direcţiile de deplasare sau repere 
— alternanţa sau simultaneitatea 
Poziţia finală — nu este obligatoriu de menţionat dacă nu se prejudiciaza 
claritatea descrierii 
— se recomandă să fie precizată în cazurile când pot 
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Părţi ale corpului 
Abd. — abdomen 
Ab. — antebrat 


B. — braţ 

C. — cap 

Cf. — ceafă 
Cps. — coapsă 
Cp. — corp 

Ct. — cot 
Poziții 

Asez. — aşezat 
At. — atârnat 
St. — stând 


Cul. — culcat 
Spr. — sprijin 


Mişcări 

Arc. — arcuire 
Aplec. — aplecare 
Bal. — balansare 
Cob. — coborâre 
Duc. — ducere 


Direcţii 

Înai. — înainte 
Inap. — înapoi 
Stg. — stinga 
Drp. — dreapta 


Alţi termeni 

Alt. — alternativ 
Apr. — apropiat 
Dep. — depărtat 
Ap. — apucat 
Ghem. — ghemuit 
Înt. — întins 


apărea confuzii 


Prescurtări terminologice 


Gb. — gambă 
G. — genunchi 
M. — mână 

PI. - palmă 

P. — picior 

Pt. — piept 

Sp. — spate 
Sz. — şezut 


Fand. — fandare 
Îndoi. — îndoire 
Răsuc. — răsucire 
Rev. — revenire 
Ridic. — ridicare 


Lat. — lateral 


Obl. — oblic 
Sus — sus 
Jos — jos 
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T. — trunchi 
U. — umar 

V. - vârf 

Rot. — rotare 
Săr. — săritură 
Ps. — pas 


7.5. Descrierea exerciţiilor de prelucrare selectivă 


Exerciţiile de prelucrare selectivă sunt structurate în 2, 4, 6, 8, 16, 32 de 
timpi şi se scriu de regulă pe verticală în ordinea timpilor. 

Se folosesc următoarele semne ortografice: 

— ; pentru a separa mişcările 

— “cu” în cazul mişcărilor compuse sau când segmentele se deplasează 
simultan 

— se scrie 1-2, 3-4 când mişcarea se execută pe mai mulţi timpi 

— se scrie 1,2,3,4 pentru a separa timpi distincti 

— se scrie P.I. prescurtarea de pe poziţie inițială la început separat. Se scrie 
cu majuscule poziţia iniţială principală şi normal în continuare alte precizări 
(poziţii derivate ale segmentelor, poziţii față de aparat, obiect, prize, poziții 
faţă de partener, apucări) 

— se folosesc prescurtări pentru poziţii, mişcări, segmente, direcţii 


Exemplu: 

P.I. Stand depărtat cu M la U 

1-2 aplec. tr. Inai. cu duc. br. lat. cu arc 

3-4 îndrept. tr. cu ridic. br. prin inai. sus cu arc 
5 răsuc tr. spre dr. cu duc. br. lat 

6 revenire 

7 răsuc. tr. spre stg. cu br. lat 

8 revenire 


7.6. Modul de alcătuire al desenelor 


Pentru a reprezenta mişcările într-un mod intuitiv simplu ce are ca scop 
înţelegere rapidă şi corectă se foloseşte chinograma liniară şi mai rar 
pictograma care este mai pretențioasă 


Reguli de alcătuire 

1. Se reprezintă solul printr-o linie orizontală 

2. Se reprezintă aparatele din lateral în afară de cal care se reprezintă din 
spate 

3. Proportiile corpului 

capul 1/7 din înălţime 

picioarele ' din înălțime 

Dacă impartim înălțimea in 7 părți (pătrăţele de matematică) avem: capull, 


105 


gât jumătate, trunchi 2, picioare 3,5-4 
4. Corpul se desenează din profil o singură linie întreruptă pentru 

segmentele aflate în planul 2 şi continuă pentru segmentele din planul întâi. 
5. Capul se reprezintă 


— cerc plin  — reprezintă executantul din spate al =: 

—cerc gol  — reprezintă executantul din faţă H 

— cerc cu jumătatea dreaptă hasurata — cu faţa la i | rm 
stânga | 

— cerc cu jumătatea stângă haşurată — cu faţa la i | „d 
dreapta LE 

— cerc cu linie scurtă orizontală la dreapta, la 

stânga 


6. Planul mişcării 
— mişcarea în plan frontal se reprezintă din față sau din spate 
— mişcările în plan sagital se reprezintă din profil, din lateral 
— mişcările în plan sagital se pot reprezenta şi în plan intermediar la 
450 în cazul 
— poziţii de stând depărtat 
— lucru cu baston, la scară fixă 


7. Folosirea semnelor grafice aaa 0 OC O. 
— direcții 
—  întoarceri 
—  arcuire 


— mişcare simetrică şi pe 
partea opusă sau la exerciţii 
cu partener schimbarea 
rolurilor 

— mers, alergare NN 

— săritură 

8. Numerotarea 
desenelor 

— în ordinea timpilor, timp cu 
timp necesită un volum mare de muncă prin reprezentarea fiecărei 
mişcări dacă se repetă 

—  numerotarea alternativă a 2-3 desene reprezentative ce marchează 
momentele importante ale exerciţiului, ordinea de execuţie rezultând 
din urmărirea timpilor de la un desen la altul. 

Avantaje 
— uşor de înţeles 
— marchează momentele importante 
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mami 


— volum mic de muncă (2-3 desene) 


Exemplu: 
Ex. 
Stând cu br. lat. spate în spate de mâini apucat 


1. Fandare laterală spre partea 
stg. 

Revenire 

Fand. lat. spre partea dr. 
Revenire 

Fand. lat. cu pic. dr. 
Revenire 

Fand. lat. cu pic stg. 
Revenire 


Doi De Dra 


Comanda exerciţiilor de prelucrare selectivă a aparatului locomotor 
Se execută la comandă doar exerciţiile organizate ca mod de lucru în grup — 
frontal (într-o formaţie de lucru specifică — coloana de gimnastică) 
Comanda (pentru mişcări) — în partea informativă-prevestitoare se 
prezintă elementele de descriere a exerciţiilor 

— poziție inițială, denumirea mişcării, segmentul care execută 

mişcarea, direcția, poziția finală 
— în partea executivă-săvârşitoare a comenzii se rosteşte Timpul 
(1,2,3,4,5,6,7,8) 

„Din stând depărtat cu braţele lateral, ducerea braţelor înainte... 1” 
„Ridicare pe vârfuri cu ridicarea braţelor sus ........... 2” 
Comanda se dă pentru fiecare timp, cu descriere pentru primii 8 timpi şi 
prin numărătoare. pentru următorii 4-6x8 timpi cu posibilitatea reglarii 
timpului de execuţie. 
(pentru poziţii) 
I — Se precizează poziţia de lucru care poate fi principală sau derivată, 
modul de realizare prin săritură, prin paşi 
II — comanda executivă.......... LUAT” 
„Prin săritură (stând) departat...... LUAT” 
„Sprijin ghemuit....... LUAT” 
Asezat depărtat, cu picioarele întinse, cu braţele lateral..... LUAT” 
Dispoziţii — nu necesită execuţie unitară şi sincronă 
— vă ridicaţi 
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— vă culcati 

— vă opriţi — încetarea 

— de voie începeţi (pentru exerciţii cu ritm propriu de execuţie sau numărul 
mare de repetări stabilit prin dispoziție — 20 de sărituri) 

— la loc comanda 

— de voie Incepeti (pentru exerciţii cu ritm propriu de execuţie sau număr 
mare de repetări stabilit prin dispoziţie — 20 de repetări) 

— Ja loc comanda. 

7.7. Metodica predării exerciţiilor de prelucrare selectivă 

Cerinţă generală: 

— creşterea treptată a efortului 

— număr de repetări, continuate în timp (volum) 

— grad de încordare, amplitudine, ritm (intensitate) 

— complexitate, alternarea acţiunilor poziţiilor, exerciţii compuse şi 
asimetrice. 

Se începe cu: 

1. Exerciţii şi structuri simple, analitice cu amplitudine moderată şi ritm lent 
de execuţie, număr de repetări mic din poziţii principale cu mişcări simetrice 
folosind exerciţii libere. 

2. Exerciţii compuse şi structuri complexe cu amplitudine mare şi maximă, 
cu ritm vioi şi număr de repetări corespunzător nivelului de pregătire al 
executantilor. Se folosesc poziţii şi mişcări variate asimetrice cu exerciţii 
libere şi cu obiecte portative. 

3. Exerciţii simple şi structuri simple cu, pe şi la aparate, cu grad diferit de 
încordare şi amplitudine. 

Poziţiile de lucru: 

— asigură corectitudinea 

— au rol de localizare precisă 

— pot regla amplitudinea mişcării 

— pot regla gradul de încordare 

— izolează unele părți ale corpului, stabilindu-le, localizând eficient mişcarea 
pe celelalte segmente 

— reglează suprafaţa de sprijin, uşurând sau îngreunând efectuarea mişcării 
— schimbă acţiunea greutăţii corpului şi segmentelor mărind sau micşorând 
forţa de contracție 

Se folosesc metode de predare active şi eficiente 

— metoda fragmentar-intuitiva se explică şi se comandă pe părţi (timpi) 

— folosirea comenzilor surprinzător, a variatilor de ritm, mentineri — se 
demonstrează pe timpi 

— folosirea semnalelor şi a muzicii, a obiectelor şi aparatelor. 
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7.8 Modele complexe de exerciţii de prelucrare selectivă 
Modele operaţionale (după T.Dobrescu 2006) 


COMPLEX DE EXERCIŢII CU COARDA 
S 
PI. Stând cu brațele înainte coarda 
pliată în patru, de capete apucat 
1. pas lateral stânga cu ridicarea brațelor sus 
2. revenire în PI | 
3-4. se repetă spre dreapta 
Se execută 6x4T. 


Ex. 2. 


PI. Stând depărtat cu coarda 
în patru apucată de capete 


O e 

1. îndoirea genunchilor cu 

ridicarea brațelor înainte 

2. revenire în PI | 

3. aplecarea trunchiului înainte Se ———L—— 


cu ridicarea bratelor sus 
4. revenire in PI 
Se executa 4x4T. 


EX. 3. 


PI. Stând depărtat, cu coarda la spate, 
pliată în patru, apucată de capete G ma 
1. ridicarea brațelor înapoi 
2. răsucirea trunchiului stânga 
3. îndreptarea trunchiului 
4. revenire în PI | 
5-8. se repeta spre dreapta. 
Se executa 4x4T. 


PI4,8 1,3,5,7 2+6 
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Ex. 4. 
PI. Stând cu braţele înainte, coarda 


A ©) G 3 

în patru, de capete apucat 

1. ridicarea piciorului stâng îndoit şi 

trecerea lui peste coardă 

2. aşezarea piciorului stâng întins pe sol 

3-4. revenire în PI _ 


5-8. se repetă cu celălalt picior 

Se execută 3x81. 

PI 4,8 1,3+5,7 2,6 

Ex. 5. 
PI. Aşezat depărtat cu braţele sus, 
coarda în patru, de capete apucat 
1-2. îndoirea răsucită la piciorul drept O 
3-4. revenire în PI 
5-8. se repetă spre stânga 

Se execută 3x81. 

PI 3-4, 7-8 1-2+5- 


Ex. 6. 
PI. Culcat dorsal cu braţele sus, 
coarda în patru, apucată de capete 
1. ridicarea piciorului stâng 
şi a braţelor sus 
2. revenire în PI aie 
3-4. se repetă cu piciorul drept 
Se execută 6x41. 


PI 2,4 

Ex. 7. 
PI. Culcat facial cu brațele îndoite, coarda în patru la ceafă, de capete apucat 
1. ridicarea simultană a trunchiului şi picioarelor cu întinderea brațelor sus 
2. revenire în PI 

Se execută 8x21. i 

PI 2 

Ex. 8. 
PI. Stand cu coarda inapoia corpului Sarituri de voie de pe un picior pe 
celălalt cu învârtirea corzii spre înainte. 
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COMPLEX DE EXERCIŢII CU MINGEA 


Ex. 1. 
PI. Stând depărtat cu mingea în ambele mâini 
1. ridicarea braţelor înainte 
2. ridicarea braţelor sus 
3. coborârea braţelor înainte 
4. revenire în PI 
Se execută 4x41. 


Ex. 2. 
PI. Stând depărtat cu braţele îndoite 
mingea în ambele mâini 
1. întinderea braţelor sus 
2. îndoirea trunchiului spre stânga 
3. îndreptarea trunchiului 
4. revenire în PI 
5-8. se repetă spre dreapta 
Se execută 3x81. 
1,3,5,7 2+6 


Ex. 3. 
PI. Stând depărtat cu mingea în ambele mâini 
1. aplecarea trunchiului înainte 
cu ridicarea brațelor sus 
2. îndoirea trunchiului 
3. îndreptarea trunchiului 
4. revenire în PI 
Se execută 4x4T. 


Ex. 4. 
PI. Stând cu mingea în ambele mâini 
1. fandare stânga cu ridicarea braţelor sus 
2. revenire în PI 
3-4. se repetă spre dreapta 
Se execută 4x41. 
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Q Oc 


Ex. 5. 

PI. Pe genunchi pe călcâie aşezat cu mingea în ambele mâini 

1-2. ridicare pe genunchi cu răsucirea trunchiului spre stânga şi ridicarea 
braţelor înainte 


JA 

3-4. revenire în PI și, 24 

5-8. se repeta spre dreapta 3 Y 
Se execută 3x81. A 


PI 3-4, 7-8  1-245-6 

Ex. 6. 
PI. Aşezat cu mingea în ambele mâini 
1-2. îndoirea trunchiului înainte 
cu ducerea braţelor sus 
3-4. revenire în PI 
5-6. trecere în culcat cu îndoirea 
braţelor, mingea la piept Du e ta 
7-8. revenire în PI 

Se execută 3x81. 


PI 3-4,7-8 1-2 5-6 
Ex. 7. Leagănul - exerciţii de voie 
PI. Stând cu mingea în ambele mâini 3 


1. saritura in departat cu ridicarea bratelor inainte 
2. săritură în apropiat cu coborârea braţelor 
Se execută 8x21. 


PI2 1 
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COMPLEX DE EXERCIŢII CU CERCUL 


Ex. 1. 
PI. Stând depărtat cu braţele îndoite, = 
cercul apucat cu ambele mâini G N GA A Ç 
1. întinderea brațelor înainte 1 
2. ridicarea bratelor inainte 
3. coborârea braţelor înainte 
4. revenire în PI 

Se execută 4x41. PI 4 1,3 2 


Ex. 2. 
PI. Stând depărtat cu cercul sus 
1. îndoirea trunchiului spre stânga 
2. revenire în PI 
3-4. se repetă spre dreapta 
Se execută 4x41. 


PI 2,4 1+3 
Ex. 3. 
PI. Stand depărtat cu braţele îndoite, 
cercul tinut cu ambele brate a zi 
u . 5 š A (G [i C3 
1. răsucirea trunchiului spre stânga 
şi întinderea braţelor înainte V 


2. revenire în PI 

3-4. se repetă spre dreapta 

5. îndoirea picioarelor 

6. revenire în PI 

7-8. se repetă PI 2,4,6,8 1+3 5,7 
Se execută 3x81. 


Ex. 4. 
PI. Stând cu braţele sus cercul apucat 
cu ambele mâini 


1-2. ghemuire cu aşezarea cercului pe sol > 
3-4. revenire în PI E 
Se execută 4x41. = 
PI 3-4 1-2 
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Ex. 5. 
PI. Pe genunchi, pe călcâie aşezat cu N 
cercul jos UV 
1. ridicare pe genunchi cu ducerea G G 
brațelor înainte 3 E 
2. ridicarea braţelor sus 
3. coborârea braţelor înainte 
4. revenire în PI 

Se execută 4x41. 


PI 4 1,3 2 


Ex. 6. 
PI. Aşezat cu braţele înainte, cercul apucat cu ambele mâini 
1. ridicarea piciorului stâng şi atingerea cercului 
2. revenire în PI 
3-4. se repetă Ca E în Q ETa 
5. îndoirea trunchiului înainte 
6. revenire în PI 
PI 2,4,6,8 1+3 Sud 
7-8. se repeta 
Se executa 3x8T. 
EX. 7. 
PI. Culcat facial cu braţele sus, cercul 
apucat cu ambele mâini 
1. ridicarea simultană a 
trunchiului şi picioarelor 
2. revenire în PI 52 
3. Indoirea picioarelor 
4. revenire in PI 
Se executa 4x4T. 
PI 2,4,6,8 1,5 3,7 


Ex. 8. 4 
PI. Stând cu braţele înainte, cercul 
apucat cu ambele mâini 
1-2. săritură de pe un picior pe 
celălalt prin cerc 
3-4. se repetă 

Se execută 3x81. 
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COMPLEX CU BĂNCI DE GIMNASTICĂ 


Ex. 1 


PI 8 1,7 2,6 3,5 4 

PI. Stând costal stânga 
1. pas cu piciorul stâng pe bancă cu ducerea mâinilor pe umăr 
2. urcare pe bancă cu întinderea brațelor lateral 
3. coborâre de pe bancă cu piciorul stâng şi îndoirea brațelor cu mâinile pe 
umăr 
4. revenire în PI 

Se repetă 6x4 timpi 


Ex. 2. 


PI 4,8 1,3 2 asi 6 

PI. Stand costal stanga cu piciorul stang pe banca 
„ridicarea braţelor lateral 
. îndoirea trunchiului spre stânga cu ridicarea braţelor sus 
. îndreptarea trunchiului cu coborârea braţelor lateral 
„revenire în PI 
. fandare laterală stânga cu ridicarea braţelor lateral 
. întinderea piciorului stâng cu ridicarea braţelor sus 
. fandare laterală stânga cu coborârea braţelor lateral 
„revenire în PI 

Se repetă 2x8T din stând costal dreapta. 


OO IA NU PUNR = 
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Ex. 3. 


PI 2,4,8 1+3 5,7 6 


PI. Stând cu mâinile pe şolduri. 
1. fandare cu piciorul drept 
2. revenire în PI 
3-4. se repetă cu piciorul stâng 
5. îndoirea trunchiului înainte cu apucarea marginii depărtate a băncii 
6. ghemuire 
7. întinderea picioarelor 
8. revenire în PI 
Se execută 3x8T 
Ex. 4. 


n E 
ma O 


PI 4,8 1,3,5,7 2+6 
PI. Stând depărtat cu mâinile pe şolduri, călare peste banca 
1. aşezare pe bancă cu întinderea brațelor lateral. 
2. răsucirea trunchiului spre dreapta cu ducerea mâinilor pe şolduri 
3. îndreptarea trunchiului şi întinderea brațelor lateral 
4. revenire în PI 
5-8. se repetă cu răsucirea trunchiului spre stânga 

Se execută 3x81. 


Ex. 5. 


PI 3,1 2+4 
PI. Pe genunchi cu fața la bancă mâinile apucă marginea depărtată a băncii 
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1. aşezare pe călcâie 
2. ridicare pe genunchi cu balansarea piciorului stâng înapoi 
3-4. se repetă cu piciorul drept 

Se execută 6x4T. 


Ex. 6. 


PI 4,6,8 1,3 2 5,7 


PI. Sprijin aşezat transversal la bancă. 
. ridicarea brațelor sus 
. îndoirea trunchiului înainte 
. îndreptarea trunchiului 
. revenire în PI 
. ridicarea bazinului 
. revenire în PI 
1-8. se repetă 
Se execută 3x81. 


NU PPR —= 


Ex. 7. 
PI 2,4,8 1+3 5,7 6 


PI. Sprijin aşezat transversal la bancă 

1. ridicarea piciorului stâng 

2. revenire în PI 

3-4. se repetă cu piciorul drept 

5. ridicarea picioarelor îndoite 

6. întinderea picioarelor 

7. îndoirea picioarelor 

8. revenire în PI Se execută 3x81. 
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Ex. 8. 


An 


v 


PI 2,4,6,8 1,5 3+7 
PI. Aşezat depărtat cu mâinile la ceafă 
1. întinderea brațelor laterale 
2. revenire în PI 
3. îndoire răsucită a trunchiului spre dreapta cu întinderea brațelor sus 
4. revenire în PI 
5-8. se repetă spre stânga 
Se execută 3x81. 


Ex. 9. 


3 
v 
i 
V 
5 
Ma ae 
PI 4 1,3 2 


PI. Stand pe banca 
1. săritură în depărtat 
2. aşezare pe bancă cu ridicarea braţelor lateral 
3. ridicare în stând depărtat şi coborârea braţelor jos 
4. săritură în stând pe bancă 
Se execută 6x41. 
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COMPLEX DE EXERCIŢII PE PERECHI LA BANCA DE 
GIMNASTICă 


Ex. 1. 


Cena 


Q 
—, 


PI 8 1+7 2,4,6 3+5 


PI. Stând costal stânga, spate-n spate de o parte şi de alta a băncii 
1. pas cu aşezarea piciorului stâng pe bancă şi ridicarea braţelor lateral 
2. ridicare pe bancă cu apropierea picioarelor (spate-n spate) şi coborârea 
braţelor 
3. răsucirea trunchiului spre stânga (nr. 1), dreapta (nr. 2) şi percuție din 
palmă 
4. îndreptarea trunchiului 
5-6. se repetă în partea cealaltă 
7-8. coborâre de pe bancă în partea opusă 
Se execută 4x8T. 


Ex. 2. = Kw 
SS. AL R 
PI 2,4 1+3 
PI. Stand fata-n față, de o parte si de alta a băncii, cu brațele înainte, palmă- 
n palmă 


1. fandare cu piciorul stâng pe bancă, nr. 1 execută împingere în brațe, nr. 2 
încearcă să opună rezistența cu brațele uşor îndoite 
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2. reveniri în PI 
3-4. se repetă cu piciorul drept cu schimbarea rolurilor 
Se execută 4x41. 


E | ng R 
5 è 
vV — 
PI 8 1,7 2,6 3,5 4 


PI. Stând costal stânga, spate-n spate deoparte şi de alta a băncii 
. pas cu piciorul stâng pe bancă 
. fiecare în stând pe bancă spate-n spate şi apucarea de mâini 
. ridicarea brațelor lateral 
. ridicarea brațelor sus 
. coborârea brațelor lateral 
. coborârea brațelor jos 
7-8. coborâre de pe bancă în partea opusă 
Se execută 3x81. 


Baa R Să R 


NU BP WND = 


PI 8 1,7 2,4,6 345 
PI. Aşezat călare, cu picioarele îndoite, spate-n spate de mâini apucat 
1. ridicare în stând depărtat 
2. ridicarea braţelor lateral 
3. îndoirea trunchiului spre stânga, dreapta 
4. îndreptarea trunchiului 
5-6. se repetă în partea cealaltă 
7. coborârea braţelor 
8. aşezare pe bancă Se execută 3x81. 
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Ex. 5. 


PI. Culcat cu picioarele îndoite, sprijinite pe bancă; nr. 2 sprijinit culcat 
facial transversal 
1. ridicare în aşezat cu apucarea braţelor partenerului 
2. ridicarea picioarelor 
3. coborârea picioarelor 
4. revenire în PI 
Se execută 4x8T după care se schimbă rolurile. 


Ex. 6. 


PI. Stând depărtat costal stânga 
1. îndoirea răsucită a trunchiului spre stânga si apucarea băncii cu mâna 
apropiată de jos, cu cealaltă de sus 
2. îndreptarea trunchiului şi ridicarea băncii sus 
3. îndoirea răsucită a trunchiului spre dreapta şi punerea băncii pe sol 
4. revenire în PI 
5-8. se repetă în partea cealaltă 
Se execută 4x81. 
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Ex. 7. 


PI. Stând depărtat costal stânga 
1. îndoirea răsucită a trunchiului spre stânga şi apucarea băncii 
2. îndreptarea trunchiului şi ridicarea băncii sus 
3. îndoirea braţelor şi aşezarea băncii pe umărul stâng 
4. întinderea braţelor sus 
5-6. se repetă spre dreapta 
7. îndoirea răsucită a trunchiului spre dreapta cu punerea băncii pe sol 
8. revenire în PI 
Se execută 4x81. 


Ex. 8. 


S4 E 


PI 2 1 


PI. Nr. 1 stand departat calare, nr. 2 stand pe banca 
1. nr. 1 săritură pe bancă; nr. 2 săritură în depărtat cu coborâre de pe bancă 
2. săritură cu revenire în PI 

Se execută 8x2T după care se schimbă rolurile. 
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COMPLEX DE EXERCIŢII LA SCARĂ FIXĂ 


Ex.l. 


PI 2,4 1+3 


PI. Stând cu fața la scara fixă, braţele înainte, de şipcă apucate 
1. îndoirea braţelor şi ridicarea piciorului stâng înapoi 
2, 4. revenire în PI 
3. se repetă cu piciorul drept 
Se execută 4x81. 
Ex. 2. 


PI 4 1-2 3 


PI. Stând depărtat cu faţa la scara fixă, braţele înainte 
1-2. rotarea braţelor 
3. aplecarea trunchiului înainte cu apucarea sipcii 
4. revenire în PI 
Se repetă 6x81. 
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Ex. 3. 


PI 2,4,6,8 1+3 5,7 


PI. Stând cu fața la scara fixă, brațele înainte, de şipcă apucat 
1. fandare laterală spre dreapta 
2. revenire în PI 
3-4. se repetă spre stânga 
5. îndoirea picioarelor 
6. revenire în PI 
7-8. se repetă 
Se execută 3x81. 


Ex. 4. 


PI 2,4 1+3 


PI. Stand cu spatele la scara fixă, braţele sus, de sipca apucat 
1. fandare înainte cu piciorul stâng cu extensia trunchiului 
2. revenire în PI 
3-4. se repetă cu piciorul drept 
Se execută 8x41. 
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Ex. 5. 


S 


PI 5-8 1-4 


PI. Stând cu spatele la scara fixă de jos apucat 

1-4. îndoirea trunchiului cu apucarea succesivă a sipcilor 

5-8. îndreptarea trunchiului cu apucarea succesivă a sipcilor 
Se execută 4x81. 


Ex. 6. 


PI 4 1,3 2 


PI. Stând cu fața la scara fixă, brațele sus de şipcă apucat 
1. aşezarea piciorului stâng îndoit pe o şipcă 
2. împingerea în piciorul drept, întinderea piciorului stâng şi îndoirea 
braţelor 
3. coborâre pe sol 
4. revenire în PI 
5-8. se repetă cu piciorul drept 
Se execută 3x81. 
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Ex. 7. 


PI 2,4,6,8 143 5,7 


PI. Atârnat 
1. ridicarea piciorului stâng 
2. revenire în PI 
3-4. se repetă cu piciorul drept 
5. ridicarea picioarelor îndoite 
6. revenire în PI 
1-8. se repetă 
Se execută 3x81. 
EX. 8. 


PI 6,8 1+3 2,4 


PI. Stand cu faţa la scara fixă, braţele înainte de şipcă apucat 
1. săritură pe piciorul stâng cu balansarea piciorului drept lateral 
2. săritură pe două picioare 
3-4. se repetă pe piciorul drept 
5. săritură în depărtat 
6. săritură pe două picioare 
1-8. se repetă 
Se repetă 3x81. 
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CARACTERISTICILE EXERCITIILOR CU PARTENER 

1. Rol şi caracteristici- Exerciţile cu partener sunt mijloace de mare 
eficienţă şi contribuie în mod substanţial la dezvoltarea fizică generală. Ele 
se caracterizează prin următoarele aspecte: 

— exerciţiile cu partener au un pronunţat rol educativ şi formativ, 

— stimulează colaborarea şi ajutorul reciproc prin specificul activității 

— induce un spirit de întrecere directă, stimulând competiția, 

— se adresează dezvoltării forței prin exerciţiile efectuate cu rezistenţa 
partanerului, 

— dezvoltă mobilitatea prin mărirea amplitudinii mişcării de către partener, 
mentineri (ex. pasive) 

— contribuie la coordonarea mişcărilor în funcţie de partener, de situaţie, 

— exerciţiile cu partener au o eficienţă crescută, cu posibilitatea dozării 
precise a efortului 

— sunt mijloace atractive, ce stârnesc interesul pentru activitate prin 
caracterul emulativ 


2. Rolul partenerului 

— rol de sprijin pentru diferite mişcări, de suport 

- rol de a doza efortul prin acţiunile de uşurare — îngreunare prin opunerea 
unei rezistenţe variabile, 

— rol de amplifică amplitudinea mişcărilor cu influenţă asupra dezvoltării 
mobilităţii articulare şi elasticitatii musculare, 

— rol de a menţine unele poziţii de mare amplitudine 

3. Clasificare 


— exerciţii libere — cu partener 
— în trei 
— exerciţii cu obiecte portative — exerciţii cu partener cu minge 


— exerciţii cu partener cu baston 
— exerciţii la, cu pe aparate — exerciţii cu partener la scară fixă, la bancă, cu 
bancă 
CARACTERISTICILE EXERCITIILOR CU OBIECTE PORTATIVE 
BASTON - MINGE 
Rol caracteristici 
- exerciţiile cu obiecte portative dezvoltă coordonarea şi 
îndemânarea 
- creşte eficienţa stimulării prin contribuția obiectului 
- ridică starea emoţională 
- localizează precis mişcarea 
- dezvoltă deprinderi de mânuire şi transfer în activitatea zilnică 
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pot doza influenţa prin variaţia greutăţii şi mărimii obiectului 
corecteză deficienţe fizice şi previne instalarea unor atitudini 
vicioase 

formează o ţinută corectă a corpului 

dezvoltă mobilitatea şi elasticitatea musculară stimulând 
deschiderile ample datorită inertiei obiectului 

tonifică şi influenşează nivelul de forță musculară segmentară 
prin mărimea încărcăturii şi numărul de repetări. 


Rolul obiectului 


îngreunează sau uşurează deci dozează influenţa 

localizează prin fixarea unor poziţii ale segmentelor sau părți ale 
corpului 

dezvoltă deprinderi de mânuire 


Indicaţii metodice 


familiarizare treptată cu obiectul, privind prizele, apucările, 
poziții, modalităţi de lucru 

menţinerea permanentă a caracterului corectiv, preventiv, cu 
accent pe carectarea permanentă a poziţiilor şi mişcărilor 
incorecte, formarea tinutei corecte 

organizarea spatilor de lucru, exerciţiile cu obiecte necesittnd 
spaţii largi pentru execuţie şi prevenirea accidentelor 


CARACTERISTICILE EXERCITIILOR LA APARATE, BANCA DE 
GIMNASTICĂ 
Rol caracteristici 

- banca de gimnastică are o alcătuire simplă dar multifuncţională 


oferă loc de aşezare pentru efectuarea unor exerciţii localizate 
pentru partea superioară a corpului 

poate reprezenta suport, punct de sprijin pentru efectuarea unor 
exerciţii din poziţii de sprijijn mixt 

poate constitui element de îngreuiere pentru exerciţii efectuate în 
grup sau cu partener cu banca de gimnastică 

poate constitui componentă a unor instalaţii improvizate pentru 
catarari, sărituri sau aparate combinate 

se poate utiliza, orizontal vertical sau oblic, aşezată normal sau 
invers cu partea îngustă în sus pentru dozarea exerciţiilor de 
echilibru 

se poate folosi pe sol, cu un cap ridicat sprijinit pe scară fixă sau 
alte aparate, sau la înălțime pe două aparate sau pe un aparat şi 
scară fixă 
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se poate folosi ca treaptă sau suprapuse ca obstacol în 
parcursurile aplicative 

exerciţiile cu bancă de gimnastică dezvoltă forţa, mobilitatea şi 
coordonarea 


Indicaţii metodice 


să se asigure o gradare treptată şi o alternare a solicitărilor, pe 
grupe musculare, pe poziţii de lucru 

să se asigure ţinuta corporală corectă a corpului în timpul 
desfăşurării exerciţiilor cu banca de gimnastică 

să se asigure oalternanta a lucrului individual, pe perechi şi în 
grup 

exerciţiile cu banca de gimnastică necesită o bună organizere şi 
verificare atentă a acestora pentru a nu prezenta defecţiuni care 
pot produce accidentări 


CARACTRISTICILOR EXERCITIILOR LA SCARĂ FIXĂ 
Rol caracteristici 


asigură o bună alternare a poziţiilor de lucru 

scara fixă este singurul aparat din gimnastica de bază la care se 
poate utiliza poziţia atârnat deci se recomandă utilizarea cât mai 
frecventă a acestei poziţii 

localizează selectiv acţiunea segmentelor prin fixarea unor parți 
ale corpului 

oferă puncte de sprijin la diferite înălțimi şi suport de cățărare 
sau sprijijn pentru picioare permițând gradarea amplitudinii 
exerciţiilor executate la scara fixă 

corectează deficienţe fizice, previne instalarea unor atitudini 
vicioase, contribuie la formarea unei ţinute corecte 

se poate combina uşor cu alte aparate bancă, ladă, capră, oferind 
posibilitatea amenajării unor parcursuri aplicative 


Indicaţii metodice 


exerciţiile la scara fixă să angreneze un număr cât mai mare de 
grupe musculare 

să alterneze exerciţiile cu caracter de forță cu cele de întindere şi 
relaxare 

exerciţiile de mobilitate se fac prin gradarea înălțimii punctului 
de apucare şi a amplitudinii mişcării, alternând mişcările de 
balans cu cele de menţinere a unor poziţii de deschidere amplă şi 
menţinere 
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7.9. EXERCIŢII LA APARATE SPECIALE 


1.HELCOMETRU. 

Este un aparat complex utilizat pe scară largă pentru dezvoltarea 
selectiva a fortei principalelor grupe musculare prin exerciţii specifice. 
Helcometrul este alcătuit dintr- un cadru vertical pe care gliseaza greutati 
variabile actionate prin intermediul unor cabluri metalice trecute prin unul 
sau mai multi scripeti. De remarcat ca solicitarea încărcăturii acționează pe 
intreaga traiectorie a miscarii si se poate grada précis prin adăugare sau 
scoatere de greutăți.. 


KL 
4 - 


2.SCRIPETII 

Alcatuirea aparatului este simpla, acesta fiind format din 1-2 scripeti 
prevazuti cu cirlig de prindere de scara fixa, inele, gard, prin care se trece o 
fringhie prevăzută cu mânere de prindere la capete, putându-se astfel 
executa tractiuni alternative, sau simultane, individual sau pe perechi. La 
scripeti se pot lucra foarte bine o serie de exerciţii de anteductie si 
retroductie penturu braţe, din diferite poziţii de stând, aşezat sau culcat. 


3.CARUCIORUL MOBIL MONTAT PE BANCA DE GIMNASTICA. 
Aparatul este alcatuit din trei parti: 
-o banca de gimnastica prevazuta cu un dispozitiv de oprire, 
dispozitiv de prindere pe scara fixă si suprafata de rulare plană 
-un carucior din lemn de 1,50 m, cu roti metalice 
-o fringhie de 4-6 m,prevazuta cu minere la capete. 
- Dozarea exerciţiilor se face prin modificare înclinării bancii de gimnastică 
care este reglabila, usurind sau ingreunind executia. Aparatul este astfel 
alcătuit încât permite efectuarea unor exerciţii din poziţiile aşezat cu faţa sau 
cu spatele la scara fixă, culcat înainte sau înapoi cu capul spre scara fixă sau 
invers, dezvoltând selectiv forţa btatelor şi umerilor prin mişcări de ridicare, 
coborâre a braţelor, de ducere a braţelor lateral şi revenire cu îngreunare 
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greutatea propriului corp, descopusă pe planul înclinat reglabil. 

4.BANCA CURBATA. 

Alcatuire:- banca curbată este o suprafată de sprijin de forma curba, convexa 
cu un support plat pentru asezare pe sol, sau prevăzută cu mânere pentru 
prindere la scara fixă. Exercitiile actioneaza in special asupra musculaturii 
abdomenului si spatelui in conditii de crestere a gradului de deschidere a 
coloanei vertebrale. 


5.CABLUL ELASTIC. 
- este un cauciuc de buna calitate cu diametrul de 10-15 mm si lungime intre 
2-4 m. 
-dozarea efortului se face prin gradatia fortei elastice. 

- mai aproape sau mai departe de punctual de fixare. 

- sau prin folosirea unuia sau mai multora cabluir elastice. 

- prin folosirea ambelor brate sau pentru fiecare brat. 

Cablurile elastice dezvoltă în principal forţa braţelor dar se folosesc 

si la exerciţiile pentru picioare, abdomen, spate, utilizănd poziții adecvate. 
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Cap VIII EXERCITII APLICATIVE. 

Exercitiile aplicative sunt mijloace ale gimnasticii de baza cu 

caracter natural,utilitar, cu mare aplicativitate in viata si munca. 

Scop-sarcini — exerciţiile aplicative au ca scop rezolvarea unor activitati 
cu caracter motric, cu accent pe eficienta. Exerciţiile aplicative sunt mişcări 
care angrenează în efort toate grupele musculare contribuind la dezvoltarea 
fizică generală şi multilaterală. 

Exerciţiile aplicative contribuie la dezvoltarea capacităţii de mişcare 
necesare vieţii cotidiene, adaptarea ei la condiţiile mereu schimbătoare ale 
activităţii omului. 

Exerciţiile aplicative contribie la formarea unor deprinderi motrice 
de baza şi cu caracter aplicativ.cu o influenta multilaterala asupra 
organismului,dezvoltind calitatile motrice de baza (forta ,viteza,indeminare, 
rezistenţă). 

Exerciţiile aplicative contribie la formarea unor deprinderi specifice 
unor ramuri sportive (caracter introductiv, pretehnic) şi practicate in aer 
liber maresc gradul de eficienta prin rezolvarea laturii igienice. Exerciţiile 
aplicative pot fi folosite în lecţie şi în mod recreativ, sub forma unor 
parcursuri, stafete, jocuri de mişcare. 


Sistematizare 


1.dupa deprinderea pe care o formează: de baza sau utilitar-aplicativa. 
-mers, alergare ,saritura, echilibru, târâre, cătărare-escaladare, ridicare si 
transport, tracţiune -impingere, aruncare-prindere. 
2.dupa modul de execuţie: 
-individual: -liber:mers,alegare,saritura. 
-cu, pe, peste, pe sub obiecte, aparate, obstacole (echilibru, 
târâre, aruncare-prindere, catarare-escaladare, ridicare-transport). 
-pe perechi (cu partener) 
-aruncare-prindere, ridicare-transport, tractiuni, impingeri. 
3.dupa calitatea motrică dominantă (pe care o influenteaza): 
- exercitii applicative:-de indeminare-coordonare. 
-de precizie(echilibru,aruncare,prindere,saritura) 
-de forta (catarare, ridicare, transport, tractiuni, 
impingeri, 
aruncare) 
-de viteză (mers, alergare,săritură). 
4.dupa solicitarea coordonativă specifica gimnasticii şi folosirea 
materialelor si instalaţiilor cât şi a aparatelor specifice gimnasticii: 
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-exercitii specifice:-tirire, 
-echilibru, 
-catarare, 
-transport,. 
-escaladare. 
-exercitii nespecifice:- mers 
-alergare. 
- Sarituri aplicative (acestea se formeaza si 
perfectioneaza in 
alte ramuri sportive) 


Algoritmul de formare a deprinderilor motrice de baza si aplicative 


1.Insusirea mecanismului de baza. 

2.Insusirea principalelor forme si variante. 

3.Formarea capacitatilor de aplicare si generalizare in exercitii sub forma de 
Joc. 


Cerinte metodice: 


- Utilizarea exerciţiilor aplicative în lecţie solicita o buna pregatire a lectiei 
cu aparate si materiale. 

- Este necesară o verificare permanenta a aparatelor, instalatiilor, 
suprafetelor pentru târâre, a locurilor de aterizare, 

-toate exercitile ce solicită o doză de risc privind înălţimea la care se 
execută, se vor exersa intâi pe sol apoi pe diferite suprafete si inaltimi cu 
progresie gradată. 

- exerciţiile aplicative se folosesc frecvent datorita eficientei, atragerii unui 
numar mare de executanti si de atractivitatii acestor mijloace, drept pentru 
care organizarea activităţii privind traseele de lucru şi revenire în formaţie 
sunt de mare insemnătate 

-se recomanda perfectionarea acestor exercitii sa se faca prin intrecere si Joc 
sau prin combinare sub forma de parcursuri, trasee, circuite 
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8.1 Exercitii specifice 
TÂRÂREA 


Grupa de exercitii cu valoarea mare aplicativa. 

Exercitii de tarare sunt miscarii de deplasare orizontala a corpului pe 
suprafata de sprijin in conditii de mare stabilitate prin apropierea de 
sol,sprijinul realizandu-se pe diferite parti ale bratelor si picioarelor sau cu 
parciparea altor parti ale corpului. 

Caracteristici —exercitiile de târâre angreneaza simultan un numar 
sporit de grupe musculare 

-au caracter corectiv prin acţiunea directă asupra musculaturii 
spatelui şi a coloanei, prevenind şi corecttnd atitudinile 
vicioase 

-dezvolta forta, rezistenta, indemanarea si viteza 


Gradarea —prin durata si complexitate 
-se recomanda insusirea tehnicilor de târâre pe suprafete moi, apoi 
pe suprafeţe dure, de la târâre inaltă la târâre joasă 
-se incepe cu un ritm lent de executie 
-se execută intăi pe sol apoi pe suprafeţe cu inaltime in creştere 
Cerinte —asigurarea cu aparate si materiale necesare 
-asigararea conditiilor de igiena si singuranta 
-se recomanda pentru perfecţionare folosirea intrecerilor si a 
exercitilor de târâre combinate cu exerciţii de transport, aruncare- 
prindere,echilibru 


Aparatele folosite - covor,saltele,barna,paralele,lazi,cercuri,anvelope 
Sistematizarea exerciţiilor de târâre: 
— dupa inaltime:- inaltă:pe talpi şi palme 
- medie:-pe antebrate si genunchi. 
- pe palme si genunchi. 
- joasa:- in asezat cu ajutorul palmelor. 
- din culcat,inainte,inapoi,lateral. 
- pe abdomen, pespate, lateral si fără 
ajutorul picioarelor. 
- dupa directie: - inainte. 
- inapoi. 
- lateral. 
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- dupa modul de executie: - libera. 
- combinata: -cu ingreuiere:,pe plan inclinat. 


-cu transport de obiecte, partener . 
Se poate executa: 


- cu trecere pe sub: - aparate. 
- partener. 
- cu trecere prin; - fereastra. 
- cerc uri. 
-cu ocolire: - aparate,obiecte. 
- pe aparate: - banca,barna,paralele. 


Procedee de tarare.: 
- tarare pe palme si talpi: dorsal — in pod mare sau mic. 
- facial: - cu picioarele intinse apropiat,departat(sprijin stand). 
- cu picioarele indoite jumatate. 
- cu picioarel indoite complet (sprijin ghemuit) 
- tarare in sprijin culcat inainte,inapoi. 
- pe palme şi genunchi. 
- pe antebrate şi tălpi: - cu picioarele intinse. 
- cu picioarele indiote. 
- pe antebrate si genunchi. 
- in aşezat: - cu ajutorul picioarelor si bratelor. 
- numai cu picioarele. 
- fara ajutorul bratelor si picioarelor. 
- prin rasucirea alternativa a bazinului . 
- prin saltari. 
- pe o coapsa si antebrat de aceeasi parte. 
-in culcat -inainte - pe abdomen: - cu ajutorul,bratelor si genunchilor. 
- numai cu ajutorul antebratelor. 
- fara ajutorul bratelor si picioarelor. 
-inapoi  - pe spate - CU ajutorul talpilor si antebratelor. 
- fara jutorul bratelor si a picioarelor . 


ECHILIBRUL 


Exercitiile de echilibru au o mare aplicaţie in activitatea umană si 
reprezinta gradul de stabilitate a corpului in efectuarea diferitelor poziţii şi 
miscari. 

Echilibrul este componenta de bază a indemânării, cu sabstrat de 
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coordonare neuro - musculară fină cu rol in dezvoltarea simțului 
muscular.Aparatul vestibular are un rol important in dezvoltarea echilibrului. 
-Forme de manifestare-echilibrul static-pozitii simple 
-echilibrul dinamic - mişcări:treceri dintr-o poziție 
in alta,deplasare in condiţii de echilibrul 
-echilibrul combinat:cu alte exercitii aplicative 
-echilibrare de obiecte 


-Conditii biomecanice - relatia dintre proiecția centrului de greutate si 
suprafaţa poligonului de sprijin determină stabilitatea 
- echilibrul stabil — este situaţia în care proiectia centrului de masă 
cade in interiorul poligonului de sprijin 
- echilibrul instabil- este situaţia în care proiectia centrului de masă 
cade in afara poligonului de sprijijn 
- Aparate specifice exercitiilor de echilibru 
—banca, bârna, mingi medicinale, punte mobila si cadrul circular 
-in conditii naturale:busteni, santuri, conducte, garduri 
-alte dotari:catalige, scara, butoaie, carucioare u rotile, skateboard, patine 
cu rotile, trotinete biciclete, saci pentru alergare, sanie, patine, schiuri 
-Gradare exerciţiilor de echilibru se face prin: 
- suprafata, inaltime, complexitate, sarcini suplimentare, inclinare 
- reducerea bazei de sustinere 
- modificarea suprafetei de sprijin 
- modificarea inatimii aparatului sau a inclinarii 
- schimbarea directiei de deplasare 
- modificarea pozitiei segmentelor si efectuarea de miscari 
suplimentare cu acestea 
- combinarea exercitiilor de echilibrului cu 
- trecerea peste obstacole 
- folosirea de diferite obiecte si aparate 
- cu transport de greutăţi de diferite marimi 
- cu partener pe aceiaşi suprafaţă sau diferită 
- pe suprafata mobila, 
- pe suprafete paralele 
- cu trecere de pe o suprafata pe alta 
-Cerinte - toate exercitiile se vor efectua după o bună pregatire a 
organismului pentru efort 
-exercitiile se insusesc mai intai pe sol apoi pe suprafeţe mari la 
inaltime mică, iar în final la înălțime mare cu suprafaţă mică 
-se acorda sau nu,dupa caz,asistenţă sau ajutor si se protejează stâlpi 
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de susţinere ai aparatelor şi locurile de aterizare cu saltele. 
Exercitii de echilibru 


Exercitii de echilibru pe loc: 
-diferite pozitii-stand pe varfuri 
-stand pe picior 
-stand pe genunchi 
-ghemuit:-pe varfuri 
-pe picior 
-asezat cu picioarele ridicate 
-pozitii rasturnate-pe omoplati:-intins si ghemuit 
-pe cap 
-miscari 
-treceri dintr-o pozitie in alta 
-miscari ale segmentelor in pozitii de echilibru(indoiri- 
intinderi,balansari,rotari,ridicari,rulari cu oprire in pozitii) 
-sarituri cu oprire in pozitii de echilibru 


Exercitii de echilibru din deplasare 
-combinat cu diferite variante de mers 
-combinat cu tarare,transport,trecere peste si pe sub 
obstacolele,aruncare-prindere,exercitii cu partener 
-combinat cu diferite variante de alergare si saritura 
-combinat cu sarcini suplimentare-orizontal,inclinat,in trepte 
-intoarceri 
-schimbarea directiei 
-intalnire,traversare 
-rezolvarea unor 
cerinte(imbracare,dezbracare,trening) 
-deplasare pe suprafete mobile,saritura in saci,patine cu 
rotile,catalige,trotinete,biciclete,skateboard,mingi medicinale 


Exercitii de echilibrare a unor obiecte 
- bastoane, mingi, cercuri, maciuci 


v v 


CATARARE 


Exercitiile de catarare au un pronuntat caracter aplicativ. 

Cu ajutorul lor executantii urca,coboara sau trec peste obstacole de inaltimi 
diferite. 

Un exercitiu ca sa poata fi considerat catarare trebuie sa se caracterizeze 
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prin faptul ca o mare parte din greutatea corpului trebuie sa fie sustinuta de 
brate. 
Exercitii de catarare solicita intens flexori bratelor,dezvolta 
forta,indemanarea. 

Aplicatii :alpinism,pompieri,marina 


Sistematizare 
-dupa procedeul folosit: 
-catarare cu ajutorul bratelor si picioarele:in 2Tsi 3T 
-catarare numai cu ajutorul bratelor 
-catarare numai cu oprire 
-dupa aparatele la care se executa 
-la scara fixa-brat picior fix 
-brat-picior de acelasi parte 
-prin saltare 
-la franghie -2T si 3T,opriri 
-la scara marinereasca-din fata din lateral 
-in spirala 
-cu serpuire printre sipci 
-numai in brate 
-prajina-idem franghie 
-cadru de gimnastica-prin insurubare 
-in zig-zag 
-serpuit 
-banca de gimnastica-in sprijin ghemuit 
-agatat la genunghi 
-atarnat 
-la aparatele de gimnastica-barna,bara,paralele 
-inele in leganare 
-dupa directie-vertical 
-inclinat(oblic) 
-orizontal 
-dupa complexitate-simpla 
-la perete 
-la doua franghii 
-cu ingreuiere 
-In conditii naturale catarare se poate face la- 
copaci,garduri,stalpi,scari,ziduri cu puncte de sprijin 


Descrierea procedeelor de catarare 
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-in 2 T-din atarnat cu un brat intins,celalalt indoit la nivelul pieptului 
1.Ridicarea genunchilor cu fixare franghiei intre labele picioarele 
2.Intinderea picioarelor si tractiune in bratul intins cu mutarea 

bratului indoit sus intr-o noua pozitie initiala 

-in 3T-din atarnat cu bratelor intinse 
1.Ridicarea genunchilor cu fixarea franghiei intre labele picioarelor 
2.Impingere prin intinderea picioarelor si tractiune in brate 
3.Deplasarea alternativa a bratelor in sus intr-o noua pozitie de 

atarnat cu bratelor intinse 


Dozare 

-gradarea procedeelor in functie de dificultate 

-gradarea pozitiilor de la atarnat mixt la atarnat 

-gradarea directiilor orizontal,apoi inclinat si in final pe verticala 
-gradarea aparatelor in functie de stabilitate si a punctelor de sprijin oferite 
de la scara fixa,cadru la banca,barna,aparate de gimnastica,iar in final 
prajina,scara marinareasca,franghie,doua franghii sau cu trecere 
-gradarea lungimii traseului 

-gradarea inaltimii la care se ajunge 

-gradarea ritm,viteza de catarare 

-adaugare de sarcini suplimentare:transport de obiecte 


Cerinte organizatorice 
-verificarea aparatelor si saltelelor de proectie 


-dupa caz acordarea asistentei sau a ajutorului 

-protejarea palmelor 

Indicatii metodice 

-se folosesc doar in partea fundamentala a lectiei 

-se recomanda folosirea lor fara trecere mai ales procedeele dificile si la 
inaltime mare 

-fetele vor lucra numai orizontal si inclinat la inaltime mica folosind 
balansul 

-se va intrezice alunecarea pe palme sau saritura de pe aparat de la inaltime. 
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ESCALADAREA 


Exercitiile de escaladare au un pronuntat caracter aplicativ 
Reprezinta o trecere peste un obstacol si se executa cu bratele si 
picioarele in scopul depasirii lui 
Escaladarea solicita intens si in mod complex aparatul locomotor F,R,I 
-Aplicatii:pregatire militara,exercusii,alpinism. 
-Sistematizare: 
-dupa modul de executie 
-liber sau partener,in grup 
-dupa natura obstacolelor 
-obstacole vii-partener 
-obstacole naturale-garduri,trunchiuri de 
copaci,povarnisuri abrupte 
-obstacole construite 
-aparate de gimnastica:capra,lada,cal,barna paralele, bara 
-aparate speciale pentru escaladare:porticuri cadru vertical 
- dupa procedeele folosite pentru depasirea obstacolelor 
-prin saritura-cu un picior pe aparat 
-in sprijin pe aparat si coborare prin saritura 
-in sprijin lateral pe o mana si pe picior opus cu 
trecerea celuilalt picior inainte 
-prin atarnat-cu trecere in sprijin din forta cu ridicarea 
laterala a unui picior pe aparat si trecerea celuilalt 
pintre brat si picior 
-cu trecere in sprijin din forta,escaladarea cu rasturnare 
(flexia trunchiului inainte si aruncarea picioarelor peste cu 
eliberarea prizei unui brat) 
-cu catarare pe franghie atasata aparatului sau in leganare cu 
oprire pe aparat 
-cu ajutorul unei prajini(similar cu tehnica de la prajina) 
-prin catarare-inclinat,vertical cu trecere peste 
-cu partener sau in grup 
Dozare :numar de obstacole,inaltime,procedee folosite,viteza transport de 
obiecte 
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RIDICARE SI TRANSPORT 

Sunt exercitii atractive ce starnesc interesul si se pot aplica si sub 
forma de intrecere.Formeaza deprinderile utile im pregatirea militara sau in 
cazul accidentelor. 


Caracteristici : 

-varietate mare de procedee 

-dezvolta forta,rezistenta,indemanarea 

-au efect pronuntat corectiv prin efortul de forta-rezistenta depus de 
aplicatie in gimnastica medicala 


Sistematizarea exercitiilor de transport. 
-cu ridicare-ridicare si transport de obiecte 


-ridicare de transport de partener 
-fara ridicare-tractiuni-impingeri 
-dupa numarul executantiilor —individual 
-in doi 
-in grup 


Obiecte: -mingi,saltele,bastoane,cercuri,gantere 
-in coditii naturale-saci cu 
nisip,pietre,caramizi,buturugi,trunchiuri,stalpi 


Aparate :-banca,capra,lada,barna,cal,tranbulina 


Procedee de transport obiecte: -cu o mana 
-cu doua maini 


-pe cap,pe umar,sub brat,la piept 
Procedee de transport aparate:-individual 
-in doi 
-in grup 
Procede de transport partener 
1-1(individual):-roaba,in carca,calare pe umeri,pe un umar,in brate 
2-2(in doi): -scaunel,in brate,targa 
3-1(in trei): -carul roman,roaba lunga,pe pat de brate 
-TRACTIUNI-se folosesc la transport partenerilor fara a fi indicati,solicita 
flexie,brate,extensie picioare 
Se fac:-in doi 
-in grup 
-IMPINGERI-solicita extensia brate,picioare 
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-idem tractiunile 


Gradarea exercitiilor de ridicare si transport: 

-dupa numarul de executanti 

-dupa greutatea obiectului,aparatelui sau partenerului 

-dupa procedeeul ales 

-gradarea tempoului de deplasare 

-gradarea distantei de parcurs 

-combinarea cu alte sarcini sau exercitii aplicative trecere peste 
obstacole,echilibru 

Indicatii metodice: 

-alegerea judicioasa a pozitiilor,prizelor,amplasarea 
executantilor,stabilirea semnalelor de actiuni,un rol major in prevenirea 
accidentelor. 

-alegerea exerciilor in functie de sex,varsta nivel de pregatire fizica 

-nu se recomanda colictivelor de fete 


8.2. EXERCITII NESPECIFICE 
MERSUL -ALERGAREA 


Sunt forme de deplasare accesibile cu posibilitatea de gradare precisa 
a efortului ce solicita musculatura membrelor inferioare. 
Aplicatii:-in munca 
-in pregatire militara 
-in activitatea sportiva 
-turism 
Rol,sarcini 
-formeaza deprinderea de deplasare controlata si ordonata 
-formeaza deprinderea utilitara de deplasare in conditii 
diferite,dificile,subordonate rezolvarii unor sarcini cu caracter aplicativ 
-contribuie la formarea unei tinute corecte 
-influenteaza nivelul calitatilor motrice 
Varianta de mers 
- Exercitii -de mers pentru formarea deprinderii de asezare corecta a 
piciorului,a pasului de mers 
- mers pe diferite parti ale labei piciorului(pe varfuri,pe calcaie,pe partea 
interna „pe partea externa,pe varful unui picior si calcaiul celuilalt,unul pe 
partea interna,altul pe partea externa) 
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- mers cu asezare corecta a picioarelor:relaxat,incordat,cu rulare a talpii pe 
linie 

- Exercitii de coordonare a miscarii segmentelor(cu diferite pozitii ale 
trunchiului si picioarelor) 

- mers cu picioarele intinse cu ridicare la fiecare pas,mers ghemuit,cu 
ridicarea genunchilor la piept,fandat,mers aplecat,indoit,cu diferite pozitii 
ale bratelor 

- Exercitii pentru formarea deprinderilor de reglare a lungimii si tempoului 
pasului: 

- mers cu pasi mici si inalti,cu pasi mici,tarati,cu pasi normali,mers cu pasi 
mari,adaugati,incrucisat,schimbat,departat,cu picioarele  incrucisate,cu 
genunchi apropiati si gleznele departate,cu genunchi in afara. 

- mers in tempol normal,rapid accelerat,lent mers cu alternarea tempourilor 

- Exercitii de mers pentru formarea deprinderii de schimbare a directiei si 
de modificare a suprafetei de sprijin 

-mers inainte,innapoi,lateral 
-mers pe sub obstacole,printre,peste obstacole 
-mers pe teren plat,variat,inclinat,ascendent 
Prin aceste exercitii se urmareste adaptarea mersului la conditii noi 
nepravazute ce pot aparea,imbogatind bagajul motric 
-Exercitii de mers pentru formarea deprinderilor de mers 
artistic:usor,ascutit,saltat,arcuit,pasi de dans, polca, galop, vals, dans 
popular, hora, sarba, breaza 
-formeaza simtul ritmului,orientarea,expresivitatea cu 
aplicatie in timpul liber,dans 
-Exercitii de mers corectiv 
-mers cu mainile la ceafa,coate inapoi,cu arcuirea bratelor 
sus,lateral,si baston la spate,umeri,cu minge pe crestet,cu rulare 
accentuata,peste obstacole 
-Exercitii de mers combinat cu sarituri, transport, echilibru, tarare, 
aruncare, prindere 
-Exercitii de mers pentru dezvoltarea calitatiilor motrice 


Viteza -mers accelerat,cu pasi mari,la vale,cu imitarea celui de 
fata,cu intoarceri la semnal,stafete cu mers 
Forta -mers ghemuit,cu impingere-tractiune,cu transport,mers 


pe deal,pe trepte 

Indemanarea —mers in echilibru pe varfuri,in cercuri,peste 
obstacole,prin obstacole 

Rezistenta -mers de durata,pe teren variat 
Variante la alegare 
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-Exercitii pentru formarea pasului de alergare 
-alergare cu genunchi sus,cu gambele la spate,cu joc de 
glezne,pe varfuri,pe calcaie,cu picioarele intinse,cu spatele,relaxat,incordat. 
-Exercitii de coordonare a miscarii segmentelor 
-alergare pe linie,dreapta,serpuita,pe urme trasate,cu 
picioarele indepartate,incrucisate 
-alergare in panta,la deal „la vale,pe teren variat,pe 
nisip,zapada,pe cular,in saci,inainte,innapoi,lateral,cu schimbarea tempoului 
si drectiei 
-Exercitii de alergare pentru dezvoltarea calitatilor motrice 


Viteza -alergare accelerata,cu schimbari de 
tempou,sprinturi,urmarire,handicap,stafete,la vale 
Forta -cu genunchi sus,la deal,cu transport,cu pas saltat 


Rezistenta-alergare de durata 
Exercitii de alergare combinate cu sarituri,transport,echilibru 
Sarituri 
Sariturile aplicative sunt procedee simple fara dificultate tehnica,folosite in 
scop utilitar pentru depasirea unor obstacole naturale sau construite 
Sariturile solicita intens membrele inferioare si curajul 
Caracteristici —dinamism 
-posibilitatea de aplicare in conditii naturale,turism 
-posibilitatea de aplicare in activitati sportive 
Sistematizare sariturilor applicative:- cu sprijin -de pe loc 
-fara sprijin -cu élan 
-sarituri gara sprijin 
-libere -ini lungime: -de pe loc 
-cu élan. 
-in inaltime: -de pe loc. 
- cu élan:-prin pasire. 
- prin forfecare 


- in adincime(de pe aparate)drept sau oblic:-cu élan 
-de pe loc. 
-peste obstacole aparate (saltele, banca, snur, bârna, 
lada, capra) 
-prin fereastra:-ghemiut 
-echer 
-prin rostogolire 
-la coarda:- mica.mare. 
-individual,in doi,in grup. 
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-la trambulina elastica:intins, ghemuit, echer, 
departat. 
-peste aparate de gimnastica joase: 
-ghemutt. 
-cu pasire pe aparat. 
-cu forfecare. 
-sarituri cu sprijin: -pe un brat si bataie pe un picior. 
-de pe un picior si sprijin dublu. 
-de pe doua picioare si sprijin de pe un brat. 
-de pe doua picioare si sprijin dublu. 
-cu trecere laterala sau rostogolire. 
-laterala pe un picior. 
-cu bataie prin lateral. 
-prin rostogolire. 
-prin pasire,forfecarecu €lan oblic si sprijin. 
-echer(saritura hotului) 
-cu intoarcere peste obstacol. 
-cu transport. 
-combinate in torent. 


Aparate: la care se execută sărituri -capra, lada, cal, masa de sarituri, 
banca,bârna 

In conditii naturale: - şanţ, gard, zid, bustenti,obstacole vii. 

Indicatii metodice: -se recomandao gradare judicious,asigurare si ajutor 
dupa caz,in scopul prevenirii accidentelor. 


Aruncare- prindere 
Sunt executii cu larg aspect aplicativ ce solicita intens musculatura 


membrelor superioare. Dezolta forta,indeminare si formeaza deprinderi de 
aruncare,respective prindere a unor obiecte aruncate. 
Aplicatii: -in munca,constructii „agricultura. 
-in pregatirea militara. 
-in activitatea sportiva,atletism,jocuri sportive. 
Sistematizare: -aruncari la distanta: -mingii de oina.medicinale,pietre. 
-aruncari la tinta: -fixa,miscatoare,spontana. 
-aruncare-prindere: -mingii,bastoane,cercuri. 
Aruncarile se pot face: -cu o mana: - de deasupra umarului 
- de jos ,lateral,de sub picior. 
- cu doua maini: - de la piept,umar. 
- de deasupra capului. 
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- peste cap. 
- printer picioare. 
- pe directii: - inainte. 
- inapoi. 
- in jos,in sus. 
- la perete cu ricoseu in sol. 
- cu o mana sau cu doua maini. 


Prinderea: 
Calitati implicate: 

- aruncarea la distanta: forta ,detenta bratului,viteza. 

- aruncarea la tinta si aruncarea —prinderea dezvolta precizia,controlul 
gradului de incordara a musculaturii,simtul aprecieii distantei si marimii 
tintei,aprecierea vitezei de deplasare si a pozitiei viitoare. 
Materiale:mingii de oina,de cauciuc ,medicinale,de 
tenis,bulgari,pietre,bastoane,cercuri, sageti. 

Indicatii metodice: 

- gradare in functie de sex,virsta,nivel de pregatire. 

- ambidextritate. 

- organizare adecvata pentru prevenirea accidentelor . 

- folosirea de forme atractive de jocuri- stafete. 

- aplicarea in conditii naturale. 

- intai cu ambele maini,apoi cu o mana cu schimbarea pozitiei. 

- schimbarea obiectelor:marime,greutate,directie,traiectorie,precizie. 
Dozare : numar de aruncari pe unitate de timp,greutatea 
obiectelor,forma,distanta, precizia,forma de aruncare. 


8.3. EXERCITII COMBINATE 


Trasee applicative: sunt forme de organizare sub forma combinata a 
deprinderilor naturale de baza., mers, alergare, săritură 
Parcursul aplicativ sau (parcursul cu obstacole) este o forma combinata de 
deprinderi de bază şi aplicative cu scop de a depasi obstacolele fizice si 
psihologice. 
Circuitul este o forma combinta de deprinderi aplicative cu deprinderi 
specifice unor ramuri sportive cu scop de generalizare,perefctionare. 

Mod de desfasurare- in torent. 
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Exercitii combinate sub forma de joc: 
1.Urmarirea-metoda de aplicare sub forma de intrecere a exercitiilor 
combinate. 
-urmarirea inseamna executie simultana cu handicap pe acelasi traseu. 

2. Intrecerea — metodă de stimulare a activităţii pe baza unor reguli, intre 
doi executanti sau echipe 
3.Stafeta- mod de aplicare sub forma de intrecerea exercitiilor combinate, 
stafeta inseamna executie succesiva paralela,in acelasi timp.Intrecerea se 
face intre echipe. 
4.Jocul(dinamic) — este mijloc sau metoda in finctie de aplicare. 

- se caracterizea prin reguli specifice. 

- formeaza deprinderi: - de baza si aplicative. 

- specifice unor ramuri de sportivi. 
- dezvolta calitati(jocuri pregatitoare)motrice de baza. 


Mod de desfasurare a exercitiilor sub forma de joc: 
actiuni simultane:-urmarire 
-schimbare de locuri 
actiuni succesive-stafete 
-torent 
actiuni contracronometru —la semnal 


Parcusul aplicativ 
Are ca scop formarea capacitatii de generalizare si aplicarea 


deprinderilor aplicative intr-un mod combinat 
Dupa modul de alcatuire lungime, numar de exercitii aplicative,gradul 
de dificultate,parcursurile pot urmari: 
-perfectionarea exercitiilor aplicative si aplicarea lor in conditii variate; 
-dezvoltarea unor calitatii motrice. 
Dozare : -prin adaugare de sarcini 
-prin inlocuire cu sarcini mai grele; 
-prin numar de repetari 
Etape metodice in alcatuirea unui parcurs aplicativ 
-Stabilirea obiectivelor in functie de :-nivelul de pregatire al elevilor; 
-baza materiala 
-Determinarea exercitiilor a numarului lor(intre 2 si 12) 
-Determinarea succesiunii exercitiilor,distantelor dintre ele,lungimea 
totala in functie de obiectiv(10-40m gimnaziu,60-80m liceu) 
-Stabilirea regulilor fata de elevi: 
-parcursuri de generalizare-indicatie, corect in timp cat mai scurt 
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-parcursuri de indemanare- indicație metodică, repede si precis 
cu penalizari si bonificatii 
(Ambele sunt parcursuri scurte,de complexitate ce se executa corect pe fond 
de odihna) 

-parcursuri de rezistenta-,,nu abandonez”(sunt parcursuri lungi 
sau fara pauza intre repetari pe puncte pentru fiecare reusita) 

-parcursuri de forta sunt scurte dar contin exercitii dificile ce 
solicita contractii mari (se fac dupa o buna incalzire pe fond de odihna) 
Indicatii metodice 

-insusirea corecta a procedeelor componente 

-asigurarea dinamismului,evitarea asteptarilor prea lungi 
-folosirea unei dozarii progresive 

-aplicarea in conditii naturale 
-masuri de asigurare si protectie pentru evitarea accidentelor 
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Modele de Parcursuri aplicative: 


Model de parcurs nr 1. 


- alergare pe banca de gimnastică. 
- urcare pe un plan înclinat (banca sprijinită cu unul din capete pe lada 
de gimnastică). 
- săritură dreaptă în adâncime urmată de rostogolire înainte, sărituri 
succesive în 3 cercuri aşezate pe sol, orizontal, în linie dreaptă. 
- catarare printr-un procedeu preferat la scară fixă. 
- coborâre de pe scară fixă şi târâre 5-6 m. până la un semn trasat cu 
creta pe sol. 
- sărituri pe ambele picioare peste 5 mingi medicinale aşezate la 1 m. 
distanţă una de alta. 
După însuşirea parcursului de către elevi, traseul se execută de 
două ori consecutiv fără pauză. 
Al doilea executant pleacă în cursă când cel din faţă părăseşte 
primul aparat. 
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Model de parcurs nr. 2. 


- alergare sărind coarda. 
- săritura în ghemuit pe lada de gimnastică, urmată de săritura în 
adâncime cu întoarcere 1800. 
- târâre pe două bănci de gimnastică aflate una în prelungirea celeilalte. 
- catarare cu ajutorul mâinilor şi picioarelor pe o bancă înclinată 
sprijinită cu un capăt la scara fixă. 
- deplasare laterală din atârnat la scară fixă pe cea de-a doua scară. 
- rostogolire înainte, urmată imediat de o săritură peste două linii 
trasate cu creta pe sol. 
- mers ghemuit pe banca de gimnastică răsturnată. 
Traseul se va repeta de 2 ori consecutiv. 
Al doilea executant pleacă în cursă când cel din faţă ajunge la lada. 
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